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njigu ovu napisao sam već pred više godina, — a 
namienio sam ju bio naročito učenicama naših viših 
djevojačkih škola, jer mislim, da je od prieke po¬ 
trebe, da naše djevojke barem toliko nauče u školi 
nauke o zdravoslovju, koliko će im biti u njihovom budućem 
zvanju od prieke potrebe za svakdanji život. 

Knjizi je ovoj zadaća, da čitaoca uputi u ono, što je naj¬ 
važnije znati o čovječjem tielu i o njegovim funkcijama, a 
s druge strane, da ga pouči, kako će svoje zdravlje uzdržati 
i ojačati. 

Nastojao sam, da ogromno gradivo o ovom predmetu 
prikažem što kraće i što shvatljivije, da bude pristupno svakomu 
iole naobraženomu. Nu pišući ovu knjigu nije mi bila namjera, 
da koga poučim, kako će se sam liečiti, kad oboli, nego jedino 
to, kako će si sačuvati svoje zdravlje i braniti se od bolesti, 
a sve drugo neka je prepušteno liečniku, koji je jedini pozvan, 
da bolesti lieči. 

„Matici Hrvatskoj“ srdačna hvala, što izdaje ovaj moj 
književni trud, jer će tako doći u najšire krugove hrvatskoga 
naroda, koji neka se njim i što više okoristi! 

U Zagrebu, ljeti god. 1898. 


Dr. A. L. 












Čovjek i njegovo zdravlje. Strana 

0 čovjeku u obće (Uvod.). 3 


& 


Prvi dio. Čovječje tielo. 


čovj eej e tielo . 7 

I. Organi za gibanje: 

1. Kosturni sustav. 8 

2. Mišićni sustav. 16 

II. Organi za kranitbu: 

1. Probavni sustav. 19 

2. Krvocievni sustav. 26 

3. Disali sustav . 31 

IH. Organi za osjećanje: 

1. Živčani sustav. 34 

2. Koža našega tiela . 43 


* 




0 ćovj e 6j em vieku 


46 






























VI 


Gdje je što. 


Drugi dio. Njegovanje zdravlja. 

Strana 


Čuvaj svoje zdravlje!. 48 

I. Zrak i tlo: 

1. Disanje. 53 

2. Sastojine zraka. 54 

3. Zrak u stanu. 57 

4. Kako možemo zrak u stanu očistiti?. 62 

5. Upliv tla na zrak. 63 

6. Pravila, po kojima valja disati. 64 

II. Hrana: 

1. Kakovu hranu mora čovjek jesti?. . 65 

2. Koja jela hrane?. 66 

3. Koliko nam hrane treba ?. 73 

4. Kada čovjek da jede?. 79 

5. Čemu kuhinja i čemu se stvari vare?. 80 

A. Životinjska hraniva. 80 

B. Bilinska hraniva. 91 

C. Slador . 99 

D. Mirodije. 100 

E. Piča. 101 

* 

Spravljanje i pohranjivanje živeža. . 115 

IH. Stan: . 116 

1. Mjesto i položaj. 117 

2. Tlo . 118 

3. Gradivo. 119 

4. Suh stan. 120 

5. Kako da se gradi. 122 

6. Svjetlo. 124 

7. Zrak. 124 

8. Toplina u stanu. 128 

9. Boje, kojima se stan bojadiše. 130 

IV. 0 d i e 1 o :. 131 

1. Koje je odielo valjano?. 132 

2. Odielo može zdravlju naškoditi. 135 

3. čistoća odiela. 137 

V. Rad i odmor. 138 

VI. Posebna njega tiela: . 142 

1. Njegovanje mišica . 143 

2. Njegovanje zubi.•. 149 

3. Njegovanje kose. 151 


S % 


Gdje je što. VII 


Strana 

4. Njegovanje nokata. 152 

5. Njegovanje ćutila. 152 

a. Oko. 152 

b. Uho. 155 

6. Njuh. 157 

7. Okus. 157 

8. Opip. 158 

jegovanje duha. 158 

oralno u savršen je čovjeka. 159 

Treći dio. Bolestni čovjek. 

Bolest u obće. 162 

I.Priljepčive bolesti. 163 

Što moramo činiti, da se priljepčive bolesti ne šire: 164 

1. Odieljenje bolestnih od zdravih. 164 

2. 0 razkužbi (desinfekcija). 167 

* 

Kako se moraju zdravi vladati za pošasti?. 170 

II. Što da radimo, kada tko oboli? 

1. Početno stanje bolesti. 172 

2. Prva pomoć kada tko nastrada. 172 

Krvotok. ) 73 

Kada udari krv na nos. 174 

Kada se tko opeče.. 174 

Kada se komu kost slomi. 175 

Nesvjestica .*. 176 

Kada se tko otruje. 176 

Pomoć kod padavice. 177 

Obumrlost (zamrlost). 178 

Vjestačko disanje. 180 

Kada se tko objesi. 184 

Kada se tko utopi. 184 

Kada se tko uguši. 184 

❖ 




Kazalo 


185 











































































ČOVJEK i NJEGOVO ZDRAVLJE. 
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0 čovjeku u obće. 

(Uvod.) 

auci o poznavanju čovjeka i njegovanju čovječjega tiela 
(zđravoslovju) zadatak je, da nas upozna: s gradjom 
našega tiela i kako se njegovanjem saču¬ 
vati valja od svega, što zdravlju i životu 
nauditi može. 

Čovjek po osobitom ustroju svoga tiela i svojih tjelesnih 
dielova jest najsavršeniji stvor na svietu. 

Ima doista životinja, koje su po ustroju svoga tiela i 
svojih tjelesnih dielova veoma nablizu čovjeku, ali kraj sve te 
srodnosti ima ipak prevelike razlike medju njima, uovjek se 
od svih stvorova, koji mu naliče po tielu i po tjelesnim dielo- 
vima, razlikuje koli svojim tjelesnim toli i svojim duševnim 
savršenstvom, osobito razvitkom svoga mozga. Već po ovom 
čovjek s pravom zauzima prvo mjesto medju svim stvorovima, 
što se na zemlji nalaze. 

Ali ako i jest čovjek najsavršenije i najpodpunije organi¬ 
zirani oblik medju svim danas postojećim zemaljskim stvorovima, 
ipak savršenstvo ne osniva se izključivo na osobinama njegoyih 
pojedinih duševnih moći ili tjelesnih organa, nego se ono daleko 
više osniva na uzajamnoj skladnosti tih osobina. Jer znati 
valja, da nisu svi dielovi ili organi na čovječjem tielu savršeniji 
od tjelesnih dielova ili organa u životinja; šta više, ima primjera, 
da je kod pojedine životinje ovaj ili onaj organ mnogo savrše- 
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niji od tog istog organa u čovjeka. Za dokaz ovomu navodimo 
samo ovo: čovjek nema najfiniji sluh, najbistriji njuh, miris, naj¬ 
brže kretanje, najdalji vid itd. Čovjeka dakle daleko više odlikuju od 
životinja njegove duševne, mnogo manje njegove tjelesne osobine. 
Izvor pako tih duševnih osobina, koje čovjeka ponajvećma od živo¬ 
tinja odlikuju, jest mozak. Pridodajmo sada još i ovo : vanj ski 
oblik čovječjega tiela, njegov izpravljeni hod, artiku¬ 
lirani (razgovetni) govor (koji je takodjer proizvod mozga i 
njegove radnje), slobodno kretanje ruku, razmierno, skladno, 
postepeno razvijanje svih ćutila, a najposlije čovječju 
sposobnost, da može u svim predjelima ove zemlje ži¬ 
vjeti, pa ćemo dobiti jasnu sliku, iz koje će moći svatko uvidjeti 
razliku, koja izmedju čovjeka i svih životinja postoji. 

Visina čovječjega tiela različna je, a zavisi od toga, 
kako je izrastao. Obična visina odrasloga čovjeka u prosjeku je 
do 160 centim. (i metar 60 centim.), a ženske do 130 centim. 
U umjereno toplim krajevima zemlje ljudi su obično viši, nego 
u hladnim i žarkim podnebljima. Ima veoma velikih ljudi i ti se 
zovu divovi (orijaši), a ima i veoma malenih ljudi, ti se zovu 
patuljci (kepeci). Tako je u Englezkoj bio jedan patuljak po 
imenu Hudson, koji je visok bio 73 ctm., a doživio je starost od 
63 godine. U jednom gospodskom dvoru u Austriji bio je jedan 
patuljak, koji je tek kakovih 53 cmt. visok bio. Osim podneblja 
utječu na visinu čovječjega tiela i hrana, brige i naprezanje radom. 

I težina čovječja je različna. U srednju ruku težina je 
novorodjenih 3 do 3 l / 2 kilogr., kod mužkih u zreloj dobi 63 do 
75 kilogr., a kod ženskih 55 do 65 kilogr.; u starosti obično se 
gubi 6 do 7 kilogr. od težine. Mužki su najteži u 40. godini, 
a ženske u 56.; poslije toga težina počima opadati. Kako su 
kosti u ženske tanje, to će žensko tielo iste veličine, koje je i 
mužko, biti uviek lakše od mužkoga. 

Obujam, debljina i širina čovječjega tiela zavisi 
od hrane, zanimanja, cjelokupne gradje tiela, godine starosti i dr. 
Debljina zavisi od množine mesa i masti u tielu. U toplim kra¬ 
jevima ljudi su obično mršavi, a u hladnim naprotiv debeli. 

Po obliku glave, boji kože i vlasi razlikuju se razna ple¬ 
mena, i to njih pet, naime: kavkazko, mongolsko, amerikansko, 
malajsko i etiopsko (crnci) pleme (si. 1.). 

Kavkazkom plemenu pripadaju stanovnici 5 Evrope, zapadne 
Azije i sjeverne Afrike. Ovi imaju veliku okruglu [simetričnu glavu 
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s visokim naoblim čelom, ovalno lice s malim nosom. Koža im je bjela 
ili bielo-žućkasta, pomiešana s crvenom bojom (kao meso), a kosa S ust > 
mekana, duga od plave, crvene, smedje, rjedje od ridje boje. 

Mongolskom plemenu pripadaju stanovnici srednje l iztocne 

Aziie Eskimos na sjeveru Amerike, Laponci i Fini u Evropi. Glava mi 
je gotovo četverouglasto-okrugla, čelo nizko, lične kosti sa strane izbo- 
čene, koža bielo-žućkasta, kosa riedka, crna, te visi ml.ohavo L ce je 
nliosnato oči su uzko razkoljene i stoje koso dolje i nutar (kmezki tip). 

P J Amerikansko pleme odlikuje se širokim licem sa natrag uz- 
maknutim čelom, malim očima, velikim nosom, koji je ponajviše zavrnut, 
a hrbat mu je oštar. Koža po tielu je smedjasta (kod sterosjeioca sje¬ 
verne Amerike je bakrenasta, a kod onih južne Amenke više srne j 
do smedje crna), kosa dugačka, crna i gladka. ,, , 

Malajskom plemenu pripadaju stanovnici jednoga diela Austra¬ 
lije, iztočno-mdijskoga otočja i otočja južnoga mora. Glava imueislično 
tvorena kao kod etiopskog plemena, samo Što je čelo više naobio koga 
je crna, tek malo rudasta, ali nije vunasta, kao kod crnaca, koza cinkasto 

kestenasta. g ^ 0 pleme (crnei) je u srednjoj i južnoj Africi. Stanov¬ 
nici tih predjela imaju sa strane stisnutu glavu, dugiižki^ uzkii Imanju 
nizko, natrag stisnuto čelo i veoma natrag odmaknut obradak Nos je 
širok i zafrknut (zakovrčen), a labrde su debele. Koza je crna ili crno- 
smedja, a kosa je kratka, vunasta i rudasta. 

Čovjek je odrastao i za osbiljne poslove sposoban izmedju 
20. i 24. godine, a viek njegov traje 80 do. 100 godina. Na 
sjeveru ima primjera goleme starosti; zna se n. pr. da su po 
neki živjeli i do 150 godina, dok na jugu ima veoma malo starih 
ljudi • tomu je uzrok velika toplota, u kojoj sva živa tjelesa brze 
rastu sazrievaju i umiru. Vele doduše, da ima u Spamji neobično 
mnogo stogodišnjih ljudi, nu tomu će biti uzrok posve pripios i, 

umjereni život njihov. . , . . . ,. •, 

Malo ima ljudi, što doživu svoj prirodni viek, većina ih 
umre ranije, čemu su više ili manje sami krivi. Sto je ljudima 
teže živjeti, i viek je njihov kraći; odtuda om, što rade tezke 
poslove, a uz to trpe u svem veliku oskudicu, najranije i umiru, 
isto tako i koji se ne čuvaju i neuredno žive. 

Da bi čovjek doživio svoj prirodni viek, treba da je rodjen 
od zdravih roditelja, da njeguje svoje tielo i da se čuva od 
svega, što može njegovu zdravlju nauditi. 



Prvi dio. 

Čovječje tielo. 

Ako promotrimo čovječje tielo, to ćemo na njem lako 
razabrati tri glavna diela, i to: glavu, trup i krajne udove. 
Daljnjim razmatranjem naći ćemo, da svaki taj dio sastoji opet 
od drugih sastavnih dielova. Tako ćemo moći razlučiti na 
glavi: lice i lubanju; na trupu: vrat, prsa, ledja, trbuh i zdje- 
lište; na krajnim udovima, i to na gornjim: lopaticu, nadlak¬ 
ticu, podlakticu i ruku, a na doljnjim: gnjat, goljenicu i nogu. 

Ako razrežemo tielo po raznim smierovima, to ćemo se 
uvjeriti, da ono sastoji od mnogo različitih naslaga, koje su 
veoma raznovrstno spojene jedna s drugom. 

Izvana je koža pokrita kosom ili dlakom ili je gola. Pod 
kožom nalazimo meso ili mišice, a ove su opet obuhvatile kost 
i o nju se učvrstile. 

U lubanji nalazimo mozak, u prsima pluća i srce, u trbuhu 
želudac, crieva, jetra, slezenu, bubrege itd. 

Svaki taj dio obavlja neki stanoviti posao; jednim se tielo 
giba, drugim osjeća, trećim se hrani, pa se zato svaki takav 
dio tiela nazivlje: ustrojem ili organom. 

Ako koji takav organ nožem razrežemo, to ćemo se uvje¬ 
riti, da i on sastoji od raznih dielova, pa ako napokon i naj¬ 
manju česticu takva sastavnoga diela pod mikroskopom (sitno¬ 
zorom) pogledamo, to ćemo vidjeti, da niti te čestice ne sastoje 
od istovrstne guste tvari, nego da su one složene od razno- 
vrstnih mjehurića, vlakanaca i cjevčica. I ti najfiniji i najsitniji 
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dielovi obavljaju u životu čovjeka znatne poslove, pa se zato i 
oni nazivlju organi. Nu pošto ti organi tvore tako rekavši osnov 
eielomu tielu, zovu se oni osnovnim ili elementarnim 
organima; najsitniji elementarni oblici zovu se stanice; no i 
u ovim ođkrivaju velika povećala sitno ustrojstvo od zrnasca i 
mrežastih vlakanaca. Spoj elementarnih organa zovemo; sta¬ 
ničnom tkaninom ili staničnicom. . 

Takove dielove tiela, koji sastoje od razne stamcnme, na- 
zivljemo: sastavljenim organima, kao što je n. pr. oko, 

pluća, bubrezi itd. 1 .. 

, Elementarni organi slažu se u sastavljene oigane, k j 
čine sad više, sad manje omedjene nutarnje dielove tiela — 
dielove, koji obavljaju stanovite poslove, da tim tielo uzdize. 

Organi se ti nikada ne pojavljuju osamljeni u tielu, nego 
ili uviek po više zajednički radi tako, da se. medjusobno po¬ 
mažu ili pri gibanju ili pri hranitbi ili pri osjećanju. 

Prema tomu razlikujemo tri glavne hrpe, i to: organe za 
gibanje, organe za hranitbu i organe za osjećanje. 

Medju organima tih pojedinih glavnih hrpa ima ih ope , 
koji zajedno obavljaju stanovite vrsti posla, te tvore za sebe: 
organične sustave ili sisteme, medju kojima je najznat- 

nijih ovih sedam sustava: , . v. v • 

a) za gibanje: 1 . kosturni sustav, 2. mišićni 

b) za hranitbu : 3. probavni sustav, 4. krvocievni 

sustav i 5. disaći sustav; > . v 

c) za osjećanje: 6. živčani sustav i 7. koza na¬ 
šega tiela. 

1. Organi za gibanje. 

1. Kosturni sustav. 

Kosti su organi, koji se odlikuju tvrdoćom čvrstoćom i 
vrlo neznatnom gibkošću. One sačinjavaju tvrde dielove tiela i 
daju mu podporu, o koju se hvataju mišice. Kosti čuvaju i naj- 
nježnije, ter najosjetljivije dielove tiela, jer obuhvaćaju najglav- 
niji dio živčane tvari — mozak. 


Organi za gibanje. 
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Po obliku ima raznih kostiju, naime: cjevkastih, dugo- 
ljastih, širokih, pljoštih, kratkih ili im je oblik izmiešan Na 
krajevima prelaze kosti u mekše dielove — hrskavice. Svaka 
kost obložena je izvana kožicom, a ova se zove: pokostnica. Od 
ove pokostnice dobivaju kosti svoju hranu. Kad se ona po- 
vriedi, može kost, koja je izpod ozliedjenog mjesta, ne samo 
oboljeti, nego i izumrieti. 

Gradivo, od kojega kosti sastoje, jest spužvasto i tvrdo. U 
njem je fosfornokiselog vapna pomiešanog sa još nekim česticama. 

Kosti su jedna s drugom vezane sglobovima (sglavcima). 
Neke su tako vezane, da se ne mogu micati, neke tako, da 
se mogu po malo micati, a neke opet tako, da se mogu slo¬ 
bodno micati. 

Kosti su iz nutra šuplje i izpunjene koštanom srci, 
koja je žutkasta ili crvenkasta, a sastoji od masti i (eh ugiti) 
končanih čestica. 

Ako se kost u ranoj mladosti slomi, može zacieliti, u 
starosti pak zaraste težko i nepodpuno. Kod veoma mlade djece 
kosti su sasvim mekane, a kod poveće djece hrskavične, 
koje tek u 20. godini podpuno očvrstnu. Od svih kosti naj- 

tvrdji su zubi. . 

Kostur. Sve kosti čovječjega tiela, a ima ih do 240, tvore 
kostur ili skelet (si. 2.). Kostur je neka vrst osnovne gradje, 
oko koje su se ostali organi pravilno poredali. Kako je kostur 
u tielu najuztrajniji, tvori on najznatniji dio, po kom se nakon 
razpada te izčeznuća velikih dielova može tielo čovjeka ili kojega 
drugoga hrbteničnjaka razpoznati. Kostur je sa cjelokupnim ustro¬ 
jem tiela u uzkom savezu, tako da mi taj ustroj prepoznati mo¬ 
žemo, ako i samo pojedine dielove pred sobom imamo. 

Kostur se kao i samo tielo dieli na tri diela: na glavu, 
trup i udove. Najviše se je kostiju parno lievo i desno raz- 
dielilo, samo su kosti, koje su smještene sredinom glave i trupa, 

neparne. . . 

JK.osti na glavi• Lubanja. Lubanja sastavljena jc od sedam 

kosti, naime: 

od dvie kosti čeonice, koje čine čelo; 

od dvie kosti tjeme niče, jedna s desna, druga s lieva, 
od kojih je sagradjen veći dio tjemena ili svod lubanje; 

od kosti zatiljače, od koje postaje stražnja strana lu¬ 
banje; — i 












Geonica 

Gornja čeljust 
Doljnja čeljust 


Tjemenica 

Sljepočnica 

Zatiljača 

Vratni kralježci 


Lopatica 

Gruđnica 



Zapešće 
Bočni kralježci 
Zdjelica 
Bedrača 


Goljenica 


Glježnjevica 
Zanožje 
Nožni prsti 


SI. 2. Čovječji kostur. 


Petnica 
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od dvie kosti sljepočnice, jedna s desna, druga s lieva 
pod tjemenicama (si. 3.). 



Kosti lubanjske nisu u djeteta onako^evrsto spojene, kao 
što u odrasla čovjeka, nego su samo kožicama jedna s drugom 
spojene. Ove kožice zovu se svezi; a ti svezi jesu: 



čeoni svez medju objema čeonicama; 
vjenčasti svez medju tjemenicama, i 
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zatiljačni svez međju tjemenicama i zatiljačom. 

Kad čovjek podpuno odraste, dakle sa 24 godine, onda se 
lubanjske kosti medju sobom srastu. 




a. Zub-sjekutić; b. zub- 
kutnjak 

(po dužini prorezani. 
a caklovina, b zubovina, c šup¬ 
ljina u zubu, d cement. 


Lice. Lice sastavljeno je od 
ovih kosti: obrazne kosti, nosne 
kosti, gornje čeljustnice i 
doljnje čeljustnice (si. 4.). 

Dolnja čeljustnica ima oblik 
podkove, pa ju na svakoj strani 
spaja sglob sa sljepočnicom. 

Gornja i doljnja čeljustnica 
imadu na svojim slobodnim rubo¬ 
vima na svakoj strani po 8 udubina, 
alveola, a u njima 32 zuba. Kad 
su čeljusti zatvorene, onda stoje zubi 
jedan nad drugim više ili manje oko¬ 
mito. Zubi (si. 5.) su klinasta, tvrda 
tjelesa i sastoje od dva diela: ko¬ 


ri ena, koji stoji u udubini, i od krune, koja proviruje. Medju 
krunom i korienom je zub ponešto stisnut, a taj dio zove se vrat. 
Glavni dio zuba sastoji od zubo vine. Ona je tvrdja od 



b c d e f g h 


SI. 6. Zubi lieve doljnje čeljusti. 

g a,“&, c, kutnjaci sa dva ili tri koriena, đ, e , kutnjaci s jednim ili dva 
koriena, f očnjak,.#, h, sjekutići, i kruna, j korien zuba. 

obične kosti. Oko krune složila se je još tvrdja prevlaka, caklo- 
vina, dok je korien obuhvaćen samo običnom, koštanom tvari, 
cementom. S dolnjega kraja koriena ulazi fina ciev u šupljinu 
u kruni, gdje je zubna klica, koja sastoji od živaca i žila. 


Organi za gibanje. 
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Vratni 
kralj ežci 


Po obliku razlikujemo na svakoj strani u obje čeljusti po 
dva oštra, dljetasta sjekutića, onda na svakoj strani po jedan 
šiljast očnjak, onda na svakoj strani po dva široka kutnjak'a 
s jednim ili sa dva koriena, i na¬ 
pokon po tri još širja kutnjaka 
sa dva ili tri koriena (si. 6.). 

Zubi se polagano razvijaju. 

Na izmaku druge godine ima 
diete 20 zubi, koji se zovu 
mliečni zubi i ne imaju ko¬ 
riena. U sedmoj godini stanu ovi 
izpadati, a mjesto njih pojave se 
stalni zubi. Zadnji kutnjaci iz¬ 
rastu tek u 18. do 32. godini. 

Kosti trupa . Kosti trupa 
sastoje od hrbtenice, re¬ 
bara i kosti grudnice. 

Hrbtenica. Sredinom straž¬ 
nje površine trupa proteže se od 
glave pa do zdjelice stup, sastav¬ 
ljen od 32 kralježka. Stup taj 
zove se hrbtenica (si. 7.). Ona 
tvori ciev, kroz koju prolazi hrbte- 
njača, to jest nastavak mozga. 

Svaki kralježak tvori prsten, 
komu je prednji dio deblji, a 
stražnji ima oblik luka, te straga 
ima jedan trnovit nastavak i 
svakoj strani po jedan po- 


Grudni 
kralj ežci \ 


na 


Bočni 
kralježc 


Krstača 



Trtica 


SI. 7. Hrbtenica. 


priečni nastavak. Jedan kralježak 
s drugim spaja sglob. Kroz 
luknju, što ju kralježni luk tvori, 
prolazi hrbtenjača, a postrance 
izlaze kroz koštane prohode hrbte- 
njačni živci. 

Hrbtenica je po obliku od prilike kao vrlo produljeno slovo 
S, a sasma je gibiva i može se na sve strane previjati. Ona ima 
sedam vratnih kralježaka, medju kojima se prvi zove glavo- 
noša ili atlas (si. 8.); na njem se glava pokreće okomito gore i 
dolje; oko drugoga kralježka, okretača, okreće se glava s atlasom na 
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Čovječje tielo. 


lievo i na desno. Na vratne kralježke nadovezuje se 12 grudnih 
kralježaka, onda 5 bočnih kralježaka, onda 5 sraslih 
krstnih, koji sačinjavaju kost krstaču i 3 do 4 zakržljala trtična 
kralježka, koji tvore kost trticu (u životinje rep). 

Rebra. Rebara ima 12 pari. Ona su kao obruč zavrnuta, 
a sglobom su se uhvatila za grudne kralježke, te podavaju 


Sedmi vratni kralj ežal? 

Ključica + 
Lopatični greben 
Sglobna čaška lopatice >| 
1 

Sedam pravih rebara | 


Pet savitih rebara 


Bočni kralj ežci 



Držak grudnice 

Hrskavica rebara 
Tielo grudnice 


Mačolika nastavina 
grudnice 


SI..8. Hrbtenica i grudište. 


prsištu oblik bačve. Gornjih 7 rebara zovu se prava rebra, te se 
hvataju sprieda umetnutom hrskavicom za kost grudmeu. 

Grudni kralježci, rebra i kost grudnica tvore grudište 
(prsni koš, prsište) (si. 8.), koje se može širiti. i stezati,, jer 
su rebra spojena sa kralježci sglobom, a sa košću grudnicom 

hrskavicom. v . 

Kosti udova. Čovječje tielo ima dvie vrsti udova, gornje 
udove ili ruke, i doljnje udove ili noge. 


Organi za gibanje. 
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SI. 9. Rame, nadlaktica, 
podlaktica, i ruka. 

a lopatica, b vrh lopa¬ 
tico, c sglavcana uzvis 
nadlaktice, d tielo nad¬ 
laktice, e kolotur nadi., 
f lakteniea, a paleeniea, 
h zapešćajne kosti, i peš- 
cajne kosti, k prstne kosti. 


Bučne kosti. Ruka sastoji od ramena, 
nadlaktice, podlaktice i prave ruke (si. 9.)! 

Rame ima dvie kosti: kost lopa¬ 
ticu i ključicu. Lopatica je straga nad 
rebrima, a s trupom ju drže mišice i 
ključica, s kojom je gibivo spojena. Kost 
ključica je sprieda pod vratom. Obje 
ključice i lopatice sačinjavaju gornji obruč 
prsišta. 

Nadlaktica je duga čvrsta kost 
od ramena do lakta. 

Izpođ lakta je podlaktica, koja 
sastoji od dvie kosti, od kosti lak te ni će 
iznad maloga prsta i od kosti p a 1 č e n i c e 
nad palcem. 

, Na P ravoj ruci razlikujemo za¬ 
pešće, koje sastoji od 8 malih nepra¬ 
vilnih kosti, od pešćaja, koji sastoji od 
5 poduljih kosti, a na njima se nado- 
vezuje 5 prsti: palac, kažiprst, sred¬ 
njak, prstenjak i mali prst ili mezi- 
mac. Na vrhu od prstiju usadjeni su 
nokti. Dolnja strana ruke zove se dlan, 
a gornja grana ili ljesica ruke. Svaki prst 
sastoji od 3, a samo palac od 2 članka 
(si. 2.). 

Kako se svaki prst za sebe pri¬ 
gnuti, pružiti i na stranu gibati može, 
pa kako se osim toga još može svaki čla¬ 
nak prignuti i pružiti, to dobiva tim ruka 
osobitu gibkost, koja se pokazuje još veća 
tim, što se palac svakomu prstu pri¬ 
maknuti može. U tom je primicanju palca 
najznačajnije obilježje ruke. 

Nožne kosti. Dolnji ud ili noga 
ima takodjer 4 diela: kuk, bedro, go- 
ljen i stopalo (si. 10.). 

Kuk. Kukovi i krstača zatvaraju 
ljevčastu šupljinu, koja se zove zdjelica 
ili karlica. 
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čovječje tielo. 


»Be drača 


Bedro ili stegno naliči na nadlakticu, samo je duže i jače, pa je 
6 ujedno najveća kost čovječjega tiela. 

šffilL —Glavica Goljen ili gnjat sastoji od 

mm mm bedraSe dvie kosti, od goljenice ili cje- 
van i ce sprieda i od mnogo tanje 
listnjače, koja je većinom urasla 
u meso. Goljenica se svojim gornjim 
krajem sastavlja s bedrom u sglob, 
a to se zove koljeno; izpred toga 
sgloba je za njegovu obranu debela 
košcena pločica, cašica. Na dolj- 
njem kraju jest nožni sglob, kojega 
je vanjski gležanj od listnjače, a 
unutrašnji gležanj od goljenice. 

Na s t o p a 1 u razlikujemo z a- 
nožje, granu i prste. 

Zanožje ima 7 kosti, medju 
kojima je najveća petnjica ili petna 
kost. Ona straga proviruje, te po¬ 
većava podnožje za uzpravno držanje 
tiela. 

t Zanožja se drži grana, te 
sastoji od 5 kosti, koje se pred¬ 
njim krajem tla dotiču. Njih se 
drže prsti na nozi, koji imadu 
članaka, koliko i prsti na ruci. 

Članci nožnih prstiju kraći su, 

„ nego na ruci. Nožni palac ne može 

J6n se primicati ostalim prstima (si. 2.). 

2. Mišični sustav. 

Uslied kretanja kostura kreće 
se i tielo, a to kretanje vrše mi¬ 
šice (si. 11.), koje su pnpete za 
pojedine kosti. Mišice poznate su 
u običnom životu pod imenom mesa, 
te obuhvaćaju kostur i bitnom su 
sastavinom raznih organa. One sa¬ 
stoje od crvenih, mekih i veoma gibkih vlakana, koja su sliepljena 


Čašica 


Sglobna 
- kvrga 


Vanjski _ 
gležanj " 


^Nutrašnji 

gležanj 


jSl. 10. Bedrača i goljen. 



Čašica koljena 


Suha žila 


Čeona mišica 
Sljepočna mišica 
Mišica nategača 
Mišica žvatalja 
Sponična mišica 
Mišica dizalja 
Podkožna mišica 
grše 

Mišica ramenuša 

Velika grudna/ 
mišica \ 


“** Zatiljna mišica 


Ustna mišica 
kružnica 
Mišica potezalja 
doljnje ustne 
Mišica klimalica 
glave 

Ključica 

Nadlaktica 
Mala grudna 
mišica 


Mišica dvoglavka 


Vanjska trbušna 
mišica 

Mišica odvra- 
ćalica 

Palčenična pru- 
žalja ruke 


Duga bedračna 
mišica 


Mišica pružalja 
doljnjega gnjata 


Vršak prstiju 
Bedračna mišica 


Mišica pružanja 
koljena 

Mišica J goljenica 


— Mišica listnjača 


Mišica ođvraća- 
lica 


Mišica pružalja] 
prstiju 


Dlana mišica 


Suha žila (tetiva) 


SI. 11. Mišice. 

Lobmayer: Čovjek i njegovo zdravlje. 


2 
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čovječje tielo. 


u pojedine veće ili manje dugoljaste snopiće, a više takvih sno¬ 
pića zajedno sačinjavaju pojedine mišice. 

Mišice se stežu i pružaju, te odtuda postaju i micanja 
onih dielova, za koje se pripinju. 

Stezanje mišica, dakle i samo kretanje, ili visi o našoj 
volji, kao što to biva kod mišica na kosturu, koje kreću glavu, 
trup i udove, ili ono ne visi o našoj volji, kao što je to kod 
mišica u želudcu, crievima, srcu itd. 

Stezanje mišica, bilo po našoj volji ili ne, može trajati samo 
neko stanovito vrieme, poslije toga se one pružaju. Kod mišica, što se 
stežu bez naše volje, to stezanje biva pravilno i ravnomierno uviek, 
jer ih ne možemo po svojoj volji ubrzati ili usporiti. Tako se stežu 
srce, želudac, crieva itd., i to stezanje traje, dok god čovjek živi. 

Kod mišica, što se stežu po našoj volji, to stezanje može 
trajati samo neko vrieme, jer se mišica umori, pa se mora od¬ 
marati. Što je stezanje mišica jače i što duže traje, i umor se 
u toliko prije javlja. Pri stezanju postaje mišica deblja i kraća. 

Ali ovo stezanje mišica ne biva samo onda, kad se poje¬ 
dini dielovi tiela kreću, nego one rade i onda, kad ti isti dielovi 
dodju u neki izvjestan stalan položaj. Tako je n. pr. pri sjedjenju 
i stojanju; u ovakvom položaju tiela mišice se brže umore, 
nego pri gibanju, što ga čas jedne, čas druge mišice izmjenice 
vrše. Odtuda dugim izpravljenim sjedenjem, n. pr. u školi za 
klupom, mišice na ledjima tako se jako umore, da cio trup 
klone, pa se i hrbtenica veoma lako izkrivljuje na jednu stranu. 

I šuplji organi u našem tielu, n. pr. želudac, crieva, žile itd. 
imaju takodjer svoje mišice, pa kad se ove stežu, smanjuje se i obu¬ 
jam ovih šupljina, te potiskuje ono, što se u tim organima nalazi. 

Mišice potiču na rad živci, a kad se ovi presieku, onda 
mišica više ne radi, t. j. tada nastupa uzetost ili kljenut. 

Snaga čovječja ovisi o tom, kako su razvijene kosti i 
mišice. Što su one čvršće i jače, i čovjek je snažniji. 

Da mišice postanu snažnije, treba da rade, a radnjom 
njihovom osnaži se i rad pluća i srca, uveća se izparivanje 
naše kože, otvara se volja za jelo i podpomaže probava. Vjež¬ 
banjem i radom postaju mišice, kao i svaki drugi organ, jače; 
odtuda kovači i veslari imaju razvijenije mišice. 

Pretjeranim naprezanjem i radom oslabe ili sasvim izumru 
mišice. 


Organi hranitbu. 


19 


II. Organi za hranitbu. 

U trupu nalazimo dvie šupljine, koje su odieljene miši- 
častom opnom, koja se zove ošit. Gornja, manja šupljina, zove 
se prsna šupljina ili prsište, a dolnja,'veća, trbušna 
šupljina. Drobim šupljinama nalaze se organi, koji služe za 
to, da se uzdrži život, a to su organi za probavu, za ob- 
tjecanje krvi i za disanje. 

I prsnoj šupljini jesu organi za disanje i središnji organ 
za obtjecanje krvi, a u trbušnoj šupljini smješten je najveći dio 
organa za probavu. 


1. Probavni sustav. 

Čovjek, kao i svaka životinja i biljka, mora da izvana 
prima tvari, ne samo, da njima gradi svoje tielo, nego da i 
naknadi dielove tiela, tjelesnim i duševnim radom iztrošene. Za 
primanje i za pretvorbu tih tvari služi probavni sustav ili 
probavilo (si. 12.). 

Probavilo se proteže sad kao šira, sad kao uža ciev kroz 
tielo od usta, pa sve do zadnjeg kraja trupa, u dužini od 9y 2 
metara, te ima prama vanjštini dva otvora: kroz jedan otvor, 
usta, prima čovjek hranu u se, a kroz drugi, prohod, izlaze 
nepotrebiti, tvrdi ostatci hrane iz tiela. 

Ova ciev dieli se u više odjela, naime: 

Ustna šupljina, (si. 13.), koja se je razširila medju 
gornjom i dolnjom čeljusti, te je malo ne sva mekanim dielovima 
obkoljena. Izvana svršuje se ona otvorom, što ga ustne tvore. 

S jedne i druge strane zatvaraju ustnu šupljinu mišice 
obraza. Ozđol ju zatvaraju jezične mišice i jezik sam, koji 
se je oslonio na jezičnu kost, ozgor tvrdo nebce, a straga 
iazšiiila se misičasta stiena, meko nebce, komu iz sredine 
msi resica. Od mekoga nebca šire se na obje strane po dva 
nabora, nebčani obluci. Ovi čine preticu medju ustnom šupljinom 
] zdrielom, a mogu se tako suziti, da medju njima i dnom 
jezika ostaje samo malen otvor. Medju jednim i drugim oblukom 
lezi na svakoj strani po jedna žliezđa, žabica ili krajnik, koja 
vrJo cesto oboli, pak onda otekne. 
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Čovječje tielo. 


Ma 


SI. 12. Šematična slika probavila. 

Sp jednjak, M želudac, d d d dvanaestnik, D tanko crievo, BI zadniveno 
crievo sa crvolikim nastavkom (w), Dd debelo crievo, Md stražnje crievo, 
L jetra, r desni, l lievi režanj jetara, g žučni mjehur, a vratlena žila 
krvica, koja ulazi u jetra, P trbušna slinovniea. 



Organi za hranitbu. 
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Doljnji dio ždriela zove se gut. Gut se dolje suzuje i 
prelazi u jednjak. Zđrielo je u savezu ne samo sa ustnom 
šupljinom, nego još i sa stražnjim otvorima nosne šupljine, onda 
sa cievima, što iz ušiju dolaze, i napokon s grkljanom, kojim zrak 
prolazi u pluća. Grkljan je neposredno pred gutom, a zatvara 
ga hrskav zaklopac, preko koga se hrana omiče u gut. U gutu 
i ždrielu ima hotimičnih mišica, zato možemo hranu pri gutanju 
svojom voljom tjerati. 

Jednj ak je kao palac debela ciev, koja pred hrbtenicom kroz 
cielo prsište do ošita prolazi, te probija ošit i ulazi u želudac. 



SI. 13. Ustna šupljina. 

a resica, & Jprednji nebčani obluci, c zadnji nebcani obluci, d krajnici, 
e jezik, f ždrielo. 

Želudac . v Probavilo se izpod ošita razširuje u kesu i tvori 
tu želudac. Želudac je ozgor u sredini trbuha i to odmah pod 
ošitom. Nalik je nešto na gajđe i ima dva otvora (si. 14.). 
Jedan je otvor na lievom kraju, gdje se završuje jednjak, i zove 
se želudačno ušće, a drugi na desnom kraju i zove se vra¬ 
ta mi k, gdje ga naborni zaklopac zatvoriti može. Oko ta dva 
nabora nalaze se kružne mišice i ove zatvaraju te otvore, kad hrana 
dospije u želudac, te ne može da izadje, dok se ne probavi. 
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Organi za hranitbu. 


Želudac je iz mitra obložen opnom sluznicom a mnoge 
žliezde u njoj luče želudac ni sok, koji je od.solne kiseline 
nakiseo, te sastoji poglavito od vode, soli i pepsina. Pepsin sa 
solnom kiselinom raztapa bjelanjkaste dielove u hrani. Oko opne 
sluznice nalazi se sloj mišica, a stezanjem ovih valja se nepre¬ 
stano i mieša hrana u želudcu. 

Osim želudca leže u trbušnoj utlini (si. 15.) još i cvieva . 
Želudac od vratarnika prelazi u crieva, koja su u čovjeka 9 1 / 2 me¬ 
tara duga. Crieva su 
izprevijana na razne 
načine, te leže u pred¬ 
njoj strani trbušne 
šupljine. Ona se diele 
na tanko i debelo 
crievo. 

Tanko crievo 
ima u svojoj unutraš¬ 
njosti veoma mnogo 
sićušnih resica. Ono 
zaprema najveći dio 
trbušne šupljine, tvori 
tu mnoge zavoje i 
prema tomu se pri 
.gibanju vrlo razli¬ 
čito previja. Tanko 
se crievo dieli na 
dvanaestnik, koji 
se odmah želudca 
hvata, onda na tašto 
crievo i zavojno 
crievo (si. 12.). 

Debelo crievo neima u nutra nikakovih resica. Ono se 
dieli na sli ep o ili zadn i veno crievo, na č mar ^stražnje 
crie vo. Te probavne organe, što su u trbuhu, prekriva odasvud 
neka maramica, koja se zove trbušna maramica ili opna 
trbušnica. Onaj dio te opne, što je oko zavoja tankoga crieva, 
te ih drži, zove se opornjakom; on je pun masti. Onaj dio 
opne trbušnice, koji se je razširio preko želudca i crieva, zove 
se landrica, koja je puna masti. 


d c b 



i 


SI. 14. Želudac s dvanaestnikom razrezan, da 
se unutrašnjost vidi. 

a želudčano dno, b jednjak, cušće želudca, d mala 
krivina, e vratarnik, f dvanaestnik, g otvor, kojim 
u crievo ulazi trbušna slina, i žuč, h tašto crievo, 
i velika krivina. 


Organi za hranitbu . 
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SI. 15. Ustroji prsišta i trbušne utline. 

a grkljan, b žliezda štitulja, c desna glavna kucavica (earotis), d dušnik, 
e desna gršna žila krvica (jugularis), f pod ključna kucavica, pod njom 
podključna krvica, g desno pluće, h šuplja žila krvica, i ošit, j jetra, 
k poprečnik čmar, l zadniveno crievo (kulen), m ervuljak, n kost ključiea, 
o aortni obluk, p plućna kucavica, r lievo pluće, s srce, š osrdačje, t doljni 
režanj lievoga pluća, u slezena, v želudac, z mreža, z tanko crievo. 


Žliezde za odlučivanje. Ovamo brojimo: ustne žliezde 
slinovnice, trbušnu žliezdu slinovnicu, jetra i slezenu. 


Ustne žliezde slinovnice odlučuju vodenu tekućinu, 
slinu ili pljuvačku, koja alkalično djeluje, a u njoj ima 
nešto preko jednoga postotka raztopljenilj tvrdih tvari; ona olak- 
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Čovječje tieJo. 


šava gutanje i probavu. Slinovnice su ove: dvie ustne žliezde, 
koje leže u kutu međju gornjom i dolnjom čeljustnicom; dvie 
pođjezične slinovnice i dvie doljno-čeljustne slinovnice. 

Trbušna slinovnica (pancreas) leži iza želudca, odlu¬ 
čuje trbušnu slinu i prelazi u dvanaestnik. 

Jetra (crna džigerica) su najveća žliezda u tielu, težka su 
2—3 kilograma, leže odmah izpod ošita i izpod desnih trbušnih 
rebara, te su sastavljena od sitne i izprepletene mrežice, tkanine, 
crvenkasto-modre boje. 

Jetra imaju dvie zadaće da vrše. Prvo, izlučuju sok, koji 
se zove žuč. Ova utječe svojim cjevčicama u svoj žučni 
mjehur ili izravno u tanko crievo. Žuč sastoji od suvišnih 
krvnih čestica. Druga im je zadaća, da usišu iz krvi nepo¬ 
trebne čestice (to su krvna zrnca ili bobice), a time olakša¬ 
vaju preobražavan je krvi. Žuč je tekućina žute, zelene ili crno- 
mrke boje. Množina žuči ovisi o hrani; medju tim žuč postaje 
najviše od mesa i vode. 

Slezena je velika žliezda i leži na lievoj strani pokraj 
želudca. Kad oteče, postaje bolest, koju zovemo dalak. 

Žliezde za izlučivanje . Svi organi za hranitbu smješteni 
su u trbušnoj utlini (si. 16. II.), koja je od prsne utline ođie- 
ljena ošitom. Najznatniji organi za izlučivanje jesu bubrezi. Na 
svakoj strani hrbtenice povrh gornjih bočnih kralježaka leži po 
jedan bubreg. Oni izlučuju mokraću. 

j Kako biva hranitba? Iz tiela izlazi pri disanju u 24 sata 
znatna množina ugljične kiseline i vode (u odrasla čovjeka po- 
prieko 960 grama ugljične kiseline i 480 grama vode), a uz to 
još ide mnogo drugih iztrošenih tvari kroz bubrege i neprestanim 
izhlapljivanjem kroz kožu na cieloj površini tiela. Da se život 
uzdrži, moraju se te tvari nadoknaditi. Taj gubitak naknadjuje se 
hranom, bilo to tvrdom ili tekućom hranom, jelom ili pićem. 

Hrana dospije najprije u usta. Tekuća hrana dolazi ne- 
promienjena odmah u želudac, sa tvrdom pako sbivaju se u 
ustima znatne promjene. Zubi je tu izgrizu i sažvaču, pri 
čem je jezik medju zube tjera. Sto je hrana više sažvakana, to 
je bolje. U isto vrieme odlučuju žliezde slinovnice pljuvačku, 
kojom se hrana promoči, a v u njoj se pomoću ptialina stane 
škrob pretvarati u slador. Sto nam bolje jelo prija, to više će 
izteći pljuvačke i tako probavu pospješiti. 


Organi za hranitbu. 


25 


Od tako priredjene hrane sta¬ 
nemo pomanje komade, kad su od 
pljuvačke postali sklizki, gutati; 
oni prolaze kroz ždrielo u jednjak i 
želudac. U želudcu mieša se hrana 
sa želuđačnim sokom, što ga želudac 
u velikoj množini odlučuje. Solnom 
kiselinom i pepsinom pretvara taj 
sok bjelanjčevinu t. j. svadja je u 
raztopinu. 

U želudcu pretvara se hrana 
u gust griz (chymus). Za jedno 
3 do 7 sati počima griz iz želudca 
izlaziti i prispieva u dvanaestnik, 
gdje se probava nastavlja. Tu se 
s hranom mieša trbušna slina i žuč. 
Trbušna slina pretvara škrob u sla¬ 
dor, pretvara masti, a dielomice i 
bjelanjčevinu. Žuč, od koje se dne- 
vice jedno 1*7 kilogr. odlučuje, pre¬ 
tvara osobito masti, te ih čini pro¬ 
bavljivima. 

Od sada sastoji griz od tvrdih 
tvari, kojih tielo ne može više u 
sebe primiti, i od tekućine, koju na- 
zivljemo mlieč (chylus) i u kojoj 
se nalaze hranive tvari iz hrane. 

Iz dvanaestnika dolazi hrana 
u tanko crievo, gdje pridolazi novi 
sok, što ga izlučuju žliezde u sluz¬ 
nici tankoga crieva. Taj sok raztapa 
preostalu bjelanjčevinu, kao što još 
i preostali škrob pretvara u slador. 

Priredjena hrana treba da iz 
probavila prelazi u krv, a to biva 
upijanjem žila upojnica Upi- 
janje počima već u želudcu, na¬ 
stavlja se u tankom crievu i završuje 
u debelom. Sitne žile upojnice raz¬ 
orile su se u želudcu i u debelom 



SI. 16. Obje velike utline tiela 

(šematicno). 

Velika prednja utlina (A) ošitom 
(oa) je podieljena u prsnu utlinu 
(I) i u trbušnu utlinu (II). U 
prsnoj utlini su pluća (b), koja 
su dušnikom (c) i njegovim na¬ 
stavkom, naime grkljanom (d), u 
savezu s nosom (e) i ustima (f). U 
trbušnoj utlini vidi se probavilo 

(g) , koje se spaja po jednjaku 

(h) s ustnom šupljinom, a do- 
vršuje se dolje šupkom (i). U 
trbušnoj utlini je još i močilo (k) 
koje se đovršuje vodopustom. B 
stražnja velika od kosti sastav¬ 
ljena utlina dieli se u lubanjsku 
utlinu (III) i u središnju ciev 

lirbtenjače (IV). 
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crievu po cieloj opni sluznici, dok su se u tankom crievu smje¬ 
stile u spomenutim već resicama. 

Sitne te žilice sdružuju se u sve veće žile, zovu ih mliečne 
žile, pa se na putu sastaju sa mozgovnim žilama i tvore za¬ 
jedno prsni mlječovod, koji oba soka izlieva: mlieć i mezgu. 
Mliec, prolazeći kroz žile, probavlja znatne promjene i pripravlja 
se tim za prelaz u krv, a pri tom se sa mezgom zajednički 
raznovrstno mienja. Pri velikom obtoku krvi izlazi iz kapilarnih 
(sitnih kao vlasi) žilica obično veća množina hraniva soka, nego 
što ga dotični dielovi tiela upotrebiti mogu. Da taj suvišni sok ne 
propadne, skupljaju ga žilice upojnice i svadjaju posebnim žilama 
natrag u krv, dok se taj zove mezga (lvmpke), a žile, što ga 
vode, mezgovne žile. Žile se te spajaju sa mliečnim žilama u 
spomenuti prsni mlječovod. U mlieči se i u mezgi posebnim 
žliezdama stvaraju malena staničasta tjelešca, mezgovna tjelešca, 
koja, prešavši u krv, tvore tuj biela krvna tjelešca. 

Sto se dalje hrana od želudca odmiče, to većma nestaje 
iz nje hranivih sokova; u stražnjem crievu preostaju još samo 
tvrdi dielovi, koji tada bao pogan iz tiela izlaze. One tekuće, 
kao što i mnoge tvrde raztopljene tvari, koje su u krvi postale 
suvišne, izljučuju se iz tiela kroz bubrege i to vrlo brzo mo¬ 
kraćom. Ova se iz cievi kroz malene bradavice izlieva u bubrežne 
čaške ili čahurice, a odavde u mokraćnu zdjelicu ili nakapnicu, 
i onda u mokraćnjak (si. 20.), koji utječe u mokraćni mjehur, 
gdje se mokraća sakuplja. Suvišne slinovite tvari u krvi izlaze iz 
tiela kao ugljična kiselina i vodena para kroz pluća i kroz kožu. 


2. Krvocievni sustav. 

Da se one hranive tvari, što ih je probavilo u se primila 
i preobrazilo, uzmognu po svem tielu raznieti, razvio se poseban 
sustav dugih, kožnatih cievi, koje iz jednoga središta izlaze, pa 
se po svem tielu u nebrojne odvodnice razgranjuju. To je 
krvocievni sustav. Pri njem treba osobit obzir uzeti na 
krvne žile (srce i žile), krv i obtok krvi. 

a) Krvne žile . Srce (si. 17.) je šuplja i debela mišica. 
Ono je u prednjem dielu prsišta izmedju plućnih krila, ponešto 
prama lievoj strani, pa je umotano u kožnatu vrećicu, osrdačj e. 
Mišičaste stienke srca mogu se vrlo snažno stezati. Unutrašnja 
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šupljina razdieljena je na dvie polovine, lievu i desnu, koje nisu 
jedna s drugom u savezu. Svaka polovica razdieljena je opet na 
dvie polovice, gornju polovicu, pridvorak, i đoljnju polovicu, 
klietku. Pridvorak i klietku na istoj strani spaja oširok otvor 
tako, da iz pridvorka svake strane vise u klietku kožnate krpe, 
koje kao zaklopac zatvaraju otvore, čim bi krv htjela iz klietke 
u pridvorak, dočim obratno propuštaju krv u klietke. 

Žile su se razvile 
kao kožnate cievi, a raz¬ 
likujemo ih tri vrsti: žile 
kucavice ili arterije, žile 
krvice ili vene i žile upoj¬ 
nice ili mezgovne žile 
(si. 18.). 

Kucavice. Krv iz 
jedne i druge srdačne 
klietke ulazi u kucavice, 
pa se razilazi u pojedine 
organe i to iz lieve 
srdačne klietke, kroz 
aortu, iz desne srda¬ 
čne klietke, kroz plu¬ 
ćnu arteriju. Žile ku¬ 
cavice razpliću se po 
svem tielu, a možemo 
ih opipati, gdje nisu po- 
krite mišicama, kao n. pr. 
na zapešću i na sliepom 
oku. Na takvim mje¬ 
stima osjećamo ih po 
bilu t. j. po udaranju, 
koje nastaje od stezanja 
srca. One se završuju 
svuda mrežom najfinijih 
cievi vlasatica ili 
kapilarnih cievi. Kad se 
posiečeš po žili kucavici, pa se ona proreže, štrca iz nje jasna, 
crvena krv, i to na hipove, jednako sa bilom. 

Krvice ili vene imađu mnogo tanje stienke, nego kucavice, 
a u njima imađe mnogo malih zaklopaca, koji ne daju da se 


I I II III IV 



SI. 17. Šematična slika srca. 

I. desna, IV. lieva podključna kucavica, II. de¬ 
sna, III. lieva kucavica glavnica, V silazna 
aorta, 1 desna gršna krvica, 2 silazna šuplja 
krvica, 3 desna podključna krvica, 4 ulazna 
šuplja krvica, 5 plućna kucavica, 0 ošit. (U 
lievom pridvorku utječu 4 plućne krvice, u 
lievoj klietci vidi se dvozubcani, u desnoj 
klietei trozubčani zalistak.) 




















Lieva glavina 
kucavica 
Lieva podključna 
kucavica 
Bezim. kucavica 
Obluk aorte 
Lievi pridvorak 
Plućna žila 
krvica 

Lieva klietka 

Aorta 

Slezena 

Nadlaktična ku¬ 
cavica 

Bubrežna kuca¬ 
vica 

Kukovna kuca¬ 
vica 

Zdjelična kuca¬ 
vica 


Bedrovna žila 
kucavica 


Dušnik 
Desna gršna žila 
krvica 
Podključna 
krvica 

Silazna šuplja 
krvica 
Plućna žila 
krvica 

Desni pridvorak 

Desna klietka 
Pluća 
Uzlazna šuplja 
žila krvica 
Jetrena krvica 
Jetra 
Žila vratarica 
Bubrežna krvica 


Kukovna krvica 


Zdjelična krvica 


Bedrovna žila 
krvica 


SI. 18. Priegled obtoka krvi. 

Onaj dio srčani one žile, što vode arterijalnu krv, označene su crveno, a 
modri su oni dielovi, što vode venoznu krv. 
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krv, koja kroz krvice teče prama srcu, natrag vrača. Krvice 
imaju svoj početak u kapilarnim cievima. Izlazeći iz tih cievi 
spajaju se sve više u veće i veće grane, dok se napokon glav¬ 
nim žilama ne izliju u pridvorak. U lievi pridvorak dovadjaju 
krvice krv iz pluća, a u desni pridvorak izliju krv, što su ju po 
svem tielu pokupile. Prorežeš li krvicu, to ne će iz nje krv 
štrcati, nego teći, a boja te krvi je tamno-crvena. 


Upojnice. Žile upojnice ili mezgovne žile imaju u glav¬ 
nom tu zadaću, da primaju i upijaju 
sve hranive česti, pa da ih priredjuju 
za krv i u krvice dovadjaju. One se 
razlikuju od žila krvica tim, što vode 
jasnu, ne omaštenu tekućinu, mezgu 
ili lymphu ili bielu mliečnu tekućinu, 
mlieč ili chylus. 

b) Krv . Krv je neprovidna, po¬ 
nešto Ijepčiva tekućina crvene boje i 
slano-sladka okusa. Ako je pod sitno¬ 
zorom motrimo, to ćemo vidjeti, da 
ona sastoji od jasne, bliedo-žute teku¬ 
ćine, u kojoj pliva neizmjerna množina 
šićušnih crvenih i bielih tjelešaca (sta¬ 
nica); zovu se krvna tjelešca ili 
krvne bobice. 

U krvi nalazimo sve one tvari, 
od kojih sastoje razni dielovi čovje¬ 
čjega tiela. Zato je krv prava hr aniva 
tekućina, od koje je postao svaki dio 
našega tiela. U tielu ima dvie vrsti 
krvi: jasnocrvene (arterijalne) 
i tamnocrvene (venozne) krvi. 

Zadaća je jasnocrvene krvi, da se kroz 
žile kucavice razilazi i dopire do svih 

dielova tiela, pa da tu sve tjelesnim i duševnim radom iztrošene 
čestice nadoknadi, pak da ih opet u sebe prima, pri čem ona 
postane onda tamnocrvena.* 



SI. 19. Obtok krvi 

(šematično). 

i k l veliki obtok krvi (kroz 
tielo), b a c mali obtok krvi 
(kroz pluća), d desni pri- 
đvorak srca, e lievi pri¬ 
dvorak, g desna klietka srca, 
f lieva klietka. 


c) Obtok krvi . Da krv svojoj zadaći zadovolji, to se ona 
Biora neprestano kretati, da u tielo na svako mjesto dospije, a 
te biva pomoću žila. Pri tom kretanju protječe krv dva puta 
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kroz srce i opisuje dva tieka, veliki obtok krvi (obtjecanje 
ili kolanje krvi) i mali obtok krvi (si. 19.). 

Veliki obtok krvi započima u lievoj klietki. Odatle pro¬ 
tječe jasnocrvena krv kroz žile kucavice, razilazi se po svem 

tielu te ga hrani na- 
knađjujući u kapilar¬ 
nim žilicama iztro- 
šene dielove tiela, pa 
se onda sakuplja kao 
iztrošena tamnocr¬ 
vena (venozna) krv 
u žile krvice. kroz 
koje se vraća i iz- 
lieva u desno pred- 
srđje. Odatle prelazi 
u desnu klietku. Iz 
ove sad počima mali 
obtok ili p 1 u ćnP 
obtok krvi. Krv na¬ 
ime dolazi kroz plu¬ 
ćne žile kucavice u 
pluća, gdje se u kapi¬ 
larnim žilicama udi¬ 
sanjem kisika iz zraka 
podmlađjuje; tamno¬ 
crvena boja krvi pre¬ 
tvara se u jasno- 
crvenu, pa se onda 
kao jasnocrvena krv 
skuplja u plućne žile 
krvice, koje krv đo- 
vadjaju u lievi pri- 
đvorak, da odavde 

predje u lievu klietku, ter iznova velik obtok krvi započme. 

Stezanjem srdačnih mišica potiskuje se srce prama prsima, 
a to se na lievo od kosti grudnice izmedju 5. i 6. rebra 
osjeća kao hlapat ili kucanje srca. Kad se krv protiskuje kroz 
žile kucavice, one se raztežu, a to se može prstom osjetiti na 
takovim mjestima, gdje kucavice prolaze odmah izpod kože; mi 
to zovemo bilo. 


SI.20. Trbušna utlina sa bubrezima bezželudca, 
jetara, slezene i crieva. 

h ošit, b opna trbušica, n hrbtenica, g jednjak, 
d stražnje crievo (dolje), f šuplja žila krviea 
(doljna), a trbušna razvodnica i erievnična ku¬ 
cavica, k bubrežna kucavica, d d bubrezi, m mo- 
kracnjak, c mokraćni mjehur, l granje kucavica. 
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Srce u odrasla, zdrava čovjeka steže se u jednoj minuti 
poprieko 60—72 puta, a toliko puta i bilo udara; kod djece, 
u vrućici ili razđraženosti i više (100—120). Na svako udisanje 
dolaze po 4 takova kucaj a. 

Močila. Močila imaju tu zadaću, da suvišnu vodu i đušič- 
naste dielove iz krvi izlučuju. Ovo proeieđjivanje (filtracija) biva 
u bubrezima. 

Oba bubrega leže u trbušnoj utlini desno i lievo od 
gornjih bočnih kralježaka (si. 20. d d ). Iz krvi, koja se bu¬ 
brežnom kucavicom (si. 20. k) dovadja, neprestano se mokraća 
odlučuje. Sitne grančice bubrežne kucavice utječu u veoma ma¬ 
lene čahurice, koje leže u bubrežnoj korini. Iz svake ovih 
čahurica proizlazi po jedna mokraćna cievčica. Ove utječu u 
bubrežne kapalice, koje se sastaju u bubrežne nakap- 
n i c e, a iz ovih izviru m o k r a ć nj a ci, koji ulaze u mokraćni 
mjehur (si. 20. c .). 

3. Disaći sustav. 

Zadaća je disaćeg sustava, da venoznu krv pretvara u ar- 
terijalnu. Zato on mora primati atmosferski zrak, ter kisik iz 
zraka dovađjaii do tamnocrvene krvi. Kao organi za disanje 
služe: grkljan, dušnik i pluća (si. 21.). 

Grkljan je gore u prednjem dielu vrata; vanjski kvrgast 
mu dio zovu u običnom životu jabučicom. Nutarnju stranu 
grkljana prevukla je koža sluznica, koja se je poprieko nabrala 
sa svake strane u dva napeta nabora, glasilnice. Medju gla- 
silnicama je glasilna pukotina. 

Glasilnice se mogu jače ili slabije stezati i glasilnu puko¬ 
mu razširiti i suziti, tako onda prolazeći zrak može izvađjati 
\iši ili niži zvuk. Zvuk se taj ustnicama, jezikom, zubima itd. 
pretvara u glas i stvara tako govor. 

Grkljan ima na svom početku pri ždrielu zaklopac od vrlo 
elastične hrskavice; njim se grkljan zatvara, kad jedemo ili pijemo. 

Dušnik (si. 22. i 23.) tvori nastavak grkljanu; jedan dio 
nm je j°š u vratu, a drugi u prsima. Sastavljen je od mnogih 
hrskavih prstenaka i dieli se u dva glavna ogranka dušnice 
(oronchus), koje idu u pluća. 

Pred dušnikom su dvi e žliezde štitulje, koje u bolestnom 
>stanju znatno narastu i čine gušu. 
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Izpod štitulje je prsna žliezda (thymus), koja obstoji 
u djeteta, a kasnije izčezava. 

Pluća postaju razgranjenjem dušnica, plućnih žila kuca¬ 
vica i krvica (si. 24.). Ona su dva spužvasta krila, elastične 
osobine, medju kojima se nalazi srce. Desno je krilo šire i 
sastoji od tri diela, lievo od dva. Svaki dio razdieljen je opet 

na sitnije komade. Dušnice, 
a ima ih 5 glavnih ogra¬ 
naka, razgranjuju se ne¬ 
brojeno na pojedine gran¬ 
čice. Sićušni ogranci za- 
vršuju se okruglima, veoma 
malenim mjehurčićima, 
plućnim mjehurčićima 
koji se redaju, kao bobice 
na grozdu, a ima ih od 
prilike 1800 milijuna. 

Oko mjehurčića uhva¬ 
tili su se najfiniji ogranci 
plućnih žila kucavica i kr¬ 
vica, te stvorili tako plućnu 
kapilarnu mrežu. 

Disanje počima od¬ 
mah po porodjaju i traje 
do kraja čovječjeg života, 
a sva radnja sastoji u tom, 
da atmosferski zrak kroz 
usta, nos, grlo, dušnik i 
njegove ogranke sve do 
plućnih mjehurčića utiče. 

cavica glavnica, * uusiim, /*; uuiuk aune, n cn n 

l plućna kucavica, m plućna krvica; U n vl mjehuičlCl, dok SU u 

n desno, o lievo pluće, p srce, r aorta, zdravom stanju, svagda su 

s doljnja šuplja žila krvica. izpunjeni zrakom. Sto se 

tiče kemičkog procesa pri 
disanju, taj poglavito sastoji u tom, što se zrak u plućima sa 
krvi dodiruje, tamnocrvenu krv mienja u jasnocrvenu, koju 
trebaju svi tjelesni organi kao glavni uvjet života. Zrak daje 
svoj kisik, a za nj uzima ugljičnu kiselinu, zato se u izdisanom 
zraku nalazi ugljične kiseline, vode, pare itd. 

Organizam odrasloga čovjeka potrebuje za jedan sat ka- 




ic e g i h i d 



SI. 21. Srce i pluća s velikim žilama 

(sprieda). 

a desna, b lieva podkljućna krvica; c de¬ 
sna, d lieva podkljućna kucavica; e desna, 
f lieva gršna krvica; g desna, h lieva ku- 


Organi za hranitbu. 


33 




kovih 34 grama kisika, a izdiše 40 grama 
ugljične kiseline i 20 grama vode. Broj 
disaja u jednoj 


minuti vrlo je ne¬ 
jednak, jer u 
mnogom zavisi 
od starosti, spola, 
od gradje čovje¬ 
čjeg tiela itd. Od¬ 
rasli dišu po- 
prieko 20 puta 
(16 do 24 puta) u 
minuti; diete od¬ 
mah, kako se po¬ 
rodi, diše 44 puta 
u minuti, a kad 
je od 5 godina 26 
puta, ako je mo¬ 
mak od 15 do 
25 godina star, do 


SI. 23. Grščano hrušće 
bez štita (od zada). 
b štituljna hrskavica, 
a gornji nastavak, d dolj- 
nji nastavak, c noščasta 
hrskavica, e kolutasta 
hrskavica. 


SI. 22. Dušnik (sprieda). 

K štit, r prstenje od hrska¬ 
vice, b dušnice. 


20 puta u minuti, a čo¬ 
vjek od 30 do 50 go¬ 
dina 16 do 18 puta. 

Udisanje je kraće 
od izdisanja, prvo je 
prema posljednjem kao 
10 prema 12. U prsištu 
(si. 25.) leže s jedne i 
druge strane pluća, a 
u sredini prema lievoj 
strani srce. 


SI. 24. Razgranjenje disala (šematicno). 
a grkljan, b dušnik, r desna dušnica, l lieva 
dušnica, koje se sve više razgranjuju, a na 
kraju se dovršuju poputdniee. 


Lobmayer: Čovjek i njegovo zdravlje. 


3 
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SI, 25. Prslšte (položaj srca). 

a mačolika nastavina kosti grudnice, gdje je i žličica, h položaj srca, l lievo 

plućno krilo. 

III. Organi za osjećanje. 

1. Živčani sustav. 

Za obćenje izmedju naše unutrašnjosti i vanjskoga svieta 
obstoje posebni organi, koje živcima nazivljemo. Ti dolaze iz 
stanovitih središnjih točaka, pa se kao biele niti ili konopčići 
po svem tielu razgranjuju. 

Svi živci tvore zajedno živčani sustav. Taj sastoji od 
središnjega ili centralnoga diela: mozga i hrb ten jače, ter 
od periferičnoga diela: od živčanih pletera ili ganglija i 
od živčanih niti. 
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Središnji živčani sustav. Središnje živčevlje dieli se na dva 
’diela. Gornji, znatno veći dio zove se mozak ili možđjani. Na nj 
se nadovezuje doljnji, produljeni, konopčasti dio: hrb ten ja ča. 

Mozak izpunjuje svu šupljinu lubanje, a zato i ima njezin 
oblik. Na svojoj površini pokazuje razne crjevolike zavoje i brazde. 

Mozak se dieli na veliki mozak, koji tvori gornji i 


prednji dio, onda 
na mali mozak 
ili moždjance, 
koji su straga pod 
velikim mozgom, 
ter na primozak. 
Uzdužna pukotina 
dieli mozak na dvie 
polutke, na desnu 
i lievu polutku, a 
obje te polutke spa¬ 
ja poprieko brvno. 

HrUenjaču 
spaja primozak sa 
mozgom. Ona pro¬ 
lazi kroz ciev, što se 
proteže kroz hrbte- 
nik, ima oblik po¬ 
nešto sploštena i 
okrugla konopca, 
iz kojega mnogi 
živci sve po par iz¬ 
laze (si. 26.). 

JPeriferični 
živčani sustav . 
Iz mozga i hrbte- 
njače izlazi velika 
množina živaca, 
koji se u obliku 



SI. 26. Prosjek kroz moždjane, nos, usta 
i hrbtenjaču. 

a oglavina, & lubanjske kosti, c možđjani, d mož- 
djanska velika sponka, e životna žliezda, f Varolijev 
mostić, g moždjanci, h primozak, i šijine mišice, 
; ždrielo, k vratni kralj ežak, l gut, m hrbte- 
njača, n čelno duplje, o prosječeni živac' vidnik, 
p zagvozdno duplje, r tvrdo nebee, s mehko nebce, 
š jezik, t jeziČak, u nadjabučica, v jezična kost. 
z glasiljka, ž đušnik, a 1 štitulja, 


dugih konopaca i 

mti po tielu razgranjuju, ali mjestimice i u kvrge, ganglije, na- 
teknu, od kojih se opet živčana vlakanca razširuju. Svi ti živci, što 
izlaze iz mozga, hrbtenjače ili ganglija, tvore zajedno perife¬ 
riji živčani sustav, a prema tomu dieli se on na tri odjela: 





























86 


Čovječje tielo. 



na moždjanske živce, na hrbtenjačne živce i na ganglijske živce, 
(si. 27.) 

Živčani sustav nadzire s jedne strane poslovanja pojedinih 
organa, uredjuje ih i drži u sgodnom izmjeničnom djelovanju, 
s druge opet strane uzdržava on sa vanjskim svietom saobraćaj 
i pomoću velikoga mozga posreduje duševni rad. 

Živci, što iz centralnoga živčevlja izlaze, mogu se porediti 

brzoj avnim žicama; 
oni dovadjaju utiske 
ili iz vana u unutraš¬ 
njost ili ih odvađjaju 
iznutra van. Prvu vrst 
živaca zovemo sje- 
tilnim živcima, a 
drugu vrst pokret¬ 
nim živcima Sje- 
tilni živci donašaju 
razne utiske, što su 
ih na raznim mje¬ 
stima u tielu primili, 
u mozak, gdje tada 
nastaje prema utisku 
osjećanje. Pokretni 
živci dovadjaju utiske, 
što su ih primili od 
centralnoga organa 
(mozga, hrbtenjače, 
ganglija), sve do mi¬ 
šica, koje se tada 
stežu, a tim nastaje 
kretanje i giba- 
nj e. 

Ako se u ko¬ 
jem dielu tiela koji živac podveže ili prekine, to u dotičnom 
dielu tiela, u koji živac ulazi, ne ćemo ništa osjećati, ako je 
živac sjetilni, a ako je živac pokretni, to se taj dio ne će više 
micati. 

Ćutila. Medju sjetilnim živcima najznatniji su oni, koji 

posreduju obćenje s vanjskim svietom i koji se za tu svrhu u 

posebno udešenim vanjskim organima razširuju. Ti organi 


SI. 27. Moždjani od ozdo. 

a uzdužni prokol, b čeoni moždjani, f sljepoČni 
moždjani; od čeonih Sylvijevom brazdom (c) odie- 
ljeni, i moždjanei, d moždjanski krak, e Varo- 
lijev mostič, g primozak, 1—12 živci moždjanici, 
h prvi vratni živac brbtenjačnik. 
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SI. 28. Živčevlje (šematično). 

a moždjani, b moždjanei, c živac obličnik, d ramenični pleter, e brbtenjača, 
t ramenični živci, g bočni pleter, h kukovni pleter, i živac kukovnik, k živac 

goljenik. 
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zovu se ć u t i 1 a, a ima ih pet, i to: oko za yid, uho za sluh, 
nos za njuh, jezik za okus i koža za opip. 

7. Vid. Organ vida je oko. Oko ima oblik kruglje; vanjski 
dio oka sastoji od više kožnatih naslaga, a unutra je izpunjen 
providnim, tekućim i tvrdim tvarima. Iz vana obuhvaća oko 
najprije tvrda bjeločica (sclerotica), od koje ima oko svoju 



SI. 29. Šematični prosjek kroz oko. 

A A gornja i doljnja vedja s jednom trepavicom, B B očna spojnica, koja 
ima na gornjoj i doljnjoj vedji kesu, u kojoj je suzna tekućina, _D žljezdiee 
medju spojnicom i vedjanom hrskavicom, H rožnica, W opna bjelocica, I 
šarenica, P zjenica, Gr opna žiljnica, N mrežnica, L leća, K staklovina, 
GI staklovna opna, F žuta pjega, Sh blieda pjega, ovdje ulazi S živac vidnik, 
v prednja oćina izbica, h stražnja oćna izbica, Tt suzna žljezdica. 


tvrdoću. Ona prelazi sprieda u svedenu, providnu rožnicu 
(cornea). Izpod bjeločice složila se žiljnica (chorioidea); to 
je vrlo nježna, crna, baršunasta kožica, u kojoj se žile razširuju. 
Sprieda prelazi žiljnica pod rožnicom u šarenicu (iris) (si. 29.). 
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Ona je u čovjeka modra, siva ili smeđja, a stražnja joj je 
strana crna. Šarenica je zaokružena, a u sredini ima okrugao 
otvor, zjenicu. Iza žilj niče razširila se u oku mrežnica, koja 
sastoji u glavnom od razgranjena vidnoga živca, koji je straga 
kroz bjeločicu i žiljnicu u oko prodro. Ta veoma nježna kožica 
ponešto je prozirna; sive je boje, te sprieda ne dopire do rožnice. 

Mrežnica obuhvaća staklo vinu, koja izpunjuje straga 
najveći dio očne šupljine. Ona sastoji od sluzave, providne i 
žilave tvari; ima oblik kuglje, samo je sprieda malko izdubljena. 
U toj izđubini leži leća, koja je nalik kakvoj staklenoj leći. 
Ona je posve proviđna v i bez boje, a obavita je veoma nježnom, 
providnom kožicom. Šarenica je pred lećom, ter ponešto na 
leću naslonjena. 

Veđje (kapci, zaklopice) na oku čine pukotinu za pro- 
gledanje. Iz vana su prevučene veoma nježnom kožicom, dočim 
je unutrašnja strana obložena veoma nježnom kožom sluznicom, 
punom krvnih žila i živaca. Ta sluznica prelazi sa vedja na oko, 
hvata se oka samoga i tvori očnu spojnicu. Ona tu obu¬ 
hvaća samo bjeločicu i tvori naokolo vrećicu sa otvorom, u 
koji rožnica ulazi. Ako iz vana padnu razne tvari, n. pr. prah, 
ugljen, sitni kukci u oko, onda oni dospiju u tu vrećicu i uzro¬ 
kuju poradi velike množine živaca, što se u koži nalaze, znatne 
boli. Na rubu vedja, gdje vanjska koža prelazi u spojnicu, 
obrasle su veđje dlačicama, trepavicama. Te, kao i obrve, 
čuvaju oko od svjetla, što ozgor dolazi, od praha, znoja itd. Na 
nutarnjem rubu vedja izlaze žliezde, koje izlučuju očnu maz 
za mazanje vedjnog ruba i trepavica. 

U vanjskom očnom kutu povrh vrećice, što ju spojnica 
tvori, nalazi se još mala žliezda, suzna žliezđa; ona iz¬ 
lučuje bistru, vodenu, oslanu tekućinu, suze. Ta se tekućina 
izlieva u vreću, oblieva cielo oko, te ga vlaži i daje mu poseban 
sjaj. Suvišna tekućina skuplja se u nutarnjem očnom kutu u 
udubini, suzištu, pa se odatle kroz suznu ciev izlieva u nos. 

Oko je prava i savršena tamna izbica (camera obscura), 
pa da oko može osjetiti, što mi zovemo vid. potrebito je svjetlo, 
koje treba da u izbicu dopire u obliku zraka od svjetlećega ili 
razsvietljenoga predmeta. Šarenica može se raztezati i stezati, te 
tako i zjenicu razširiti i suziti, da prema tomu u oko više ili 
manje svjetla ulazi. Orna žilnica i stražnja strana šarenice pro¬ 
guta sve ono svjetlo, što se u oku odrazi. Traci svjetla, što od 
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kojega vanjskoga predmeta n oko dopiru, treba da prolaze cieli 
niz leća, što ga tvore rožnica, očna leća, staklovina i očna vo¬ 
dica, pri tom se oni lamaju i križaju u središtu toga niza i tvore 
na mrežnici smanjenu, okrenutu sliku. Titranjem svjetla podražuju 
se živčana vlakanca i donašaju mozgu utisak, gdje onda nastaje 
predstava o predmetu, njegovu položaju, veličini i udaljenosti, u 
čem mnogo pomaže vježbanje počev od najranije mladosti. JNaj- 
manja udaljenost, u kojoj oko predmete jasno razabire i vidi 
zove se daljina jasnoga vida. Pri zdravom oku je ona 21 

do 24 ctm. . 

Ako mrežnica ne osjeća, onda je oko sliepo, a to se zo\e 
prava sljepoća. Ak o je leća neprovidna, onda se zove ta sljepoća 
bi ona (mrena). 

2. Sluh. Organ sluha jest u h 0. Uho sastoji od sluhovnog 
živca, vanjskog, srednjeg i nutarnjega uha. 

Vanjsko uho sastoji od uške i od vanjšh'e sluhov- 
nice. Uska je kožom presvučena hrskavica, s koje visi dolje kož¬ 
nata uš na resica. Hrskavica se nekoliko puta savija, te se 
ljevkasto suzuje i prelazi u vanjsku sluhovnicu, koja u 
kost zalazi. Koža u sluhovnici ima mnogo žliezda, koje izlučuju 
slih ili usnu maz. Prama nutrnjoj strani zatvorena je slu- 
hovnica elastičnom kožom bubnjićem, gdje počima srednje 
uho, koje leži u posve tvrdom dielu kosti sljepočnice. 

Srednje uho tvori zrakom napunjenu šupljinu, kojoj su 
stienke skroz' koštene. Ona se dolje sve više razširuje u ciev, 
Eus tacliij evu trubljicu, koja je s početka koštana, onda 
hrskava. Ta ciev izlazi u ždrielo tako, da zrak u srednjem uhu 
stoji u savezu s vanjskim zrakom. _ . 

Prama bubnjiću na suprotnoj stienci srednjega uha stoje 
dva malena otvora, koja su začepljena finim kožicama. Jedan 
otvor zove se ovalni,' a drugi okrugli prozor. 

U srednjem uhu nalazimo četiri sitne koštice, koje su se 
tako poredale, da tvore most izmedju bubnjića i ovalnoga pro¬ 
zora. Te se koščice zovu: kladivac, nakovanj, stremen i 
leća. Imena su svoja dobile po obliku. 

Nutarnji dio uha ili labirint omedjen je na sve strane 
osim ovalnoga i okrugloga prozora koštanim^ stienama. On sa¬ 
stoji od p r i d v o r j a, od tri svodnice i pužiće. Svi ti dielovi 
u savezu su jedan s drugim (si. 30.). 
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Zašto uho čuje, tomu je uzrok titranje zraka. Zvukovni 
valovi zraka dopiru kroz vanjsku sluhovnicu do bubnjića te ga 
uzdrmaju, a s njim zajedno i koštice u srednjem uhu. Stremen 
svojom đolnjom pločom uzdrma tjenicu, koja zatvara ovalni prozor, 
a tjenicom opet uzgiblje se labirintna vodica. 

3. Njuh . Kao organ njuha služi u nosu opna sluznica, 
u kojoj završuje njušni živac. 



SI. 30. Prosjek kroz uho. 

G vanjska sluliovniea, T bubnjić, P bubnjište, o naobla, r okrugla vrećica, 
B sluhovna svodnica, s pužića, JV živac sluhovnik, N x pridvorni živac, 
JV 2 pužični živac, B Eustackijeva trubljica. ■ ; 


lr Nos, koji se kao uzvišen izrastak na licu smjestio, otvara 

se dolje na dva otvora, nozdrve, kroz koje je ulaz u nosnicu. 
Ova je prekrita nosnom sluznicom, u kojoj ima mnogo žliezda, 
koje luče nosnu si uz. Kroz otvore u jednoj koštici nad 
nosnicom prolazi njušni živac, pa se razilazi u onom dielu 
sluznice, koja obavija u nosnici gornji dio prostranih stiena. Taj 
dio sluznice ima sitnih dlačica. 

Nosnica je još u savezu sa čeonom šupljinom, sa 
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suznim eievima, sa šupljinom gornje čeljust niče 

i sa klinčanom šupljinčm. 

Nosnice služe ujedno i za disanje. Disanje kroz nos zato 
je veoma sgodno i probitačno, što se prah iz zraka h\ata za 
vlažnu sluznicu, a hladan se zrak, prolazeći kroz nos, ponešto ugrije. 



SI. 31. Jezik. 

a vršak jezika, 5 korien jezika, c poredane, koneaste i spužvaste okusnice 
(bradavieiee), d ogradne okusnice, e jezični živci, f prijezična kost (raeviea), 
g ulaz u grkljan sa glasilcama. 

Za njušno osjećanje mirisa potrebno je, da fine čestice 
koje tvrde, plinovite ili hlapive tvari dospiju u zrak, a zrakom 
do sluznice, te da tu na njušni živac djeluju. Živci dovadjaju te 
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utiske do mozga, gdje onda nastaje osjećanje, koje mi mirisom, 
vonjem ili zadahom nazivljemo. Ako je sluznica suha ili odviše 
vlažna, onda se živci ne mogu pođražiti. 

4. Okus Organ za okus jest opna sluznica na je¬ 
ziku. U njoj se razgranjuju okusni živci. Jezik je sastavljen 
od samih mišica i zalazi od žđriela u ustnu šupljinu (si. 31.). 
Jezik obavlja još i druge poslove; on tjera hranu medju zube, 
njim se pipa i govori. 

Da se uzmogne koja tvar kušati, to se ona mora u plju¬ 
vački raztopiti, pa dospjeti do opne sluznice, gdje se okusni 
živac podraži. To draženje dovadjaju živci do mozga, gdje onda 
nastaje osjećanje, koje mi okusom nazivljemo. 

5. Opip. Organ za opip jesu bradavice pipulje u • 
koži tiela i jezične bradavice. U tim se bradavicama završuju 
opip ni živci. Pipulje su veoma sitne bradavice, koje se 
nalaze u koži odmah izpod njene površine. U jednim brada¬ 
vicama spliću se kapilarne žilice, a u drugim se završuju živci 

u obliku sitnih ovalnih tjelešaca, koja se zovu pipuljci. 

Bradavice pipulje smjestile su se najgušće na vršku jezika, 
ter na vršcima ručnih i nožnih prstiju, na nutarnjoj strani ruke 
i noge; najrjedje su se one poredale na leđjima. 

Da se vanjski predmet opipa, mora se dotaknuti kože, a 
kroz kožu i pipulja, odkale živci utisak k mozgu dovadjaju, gdje 
onda nastaje osjećanje, koje mi opip om nazivljemo. 

Osjećanje, što ga imamo o normalnom i abnormalnom 
stanju svih organa (dobro i loše zdravlje) ili pojedinih organa 
(bol, glavobolja, zubobolja itđ.), o poslovanju tih organa (glad, 
žedja, jeza, umor itđ.), o obćenitom utjecaju topline i zime, po¬ 
sreduju i dojavljuju svi sjetilni živci. 

Poradi toga uzima se još i šesto v sjetilo. Mi ga zovemo 
obćenitim ili životnim sjetilom. Život čovječji započima 
djelovanjem toga sjetila. 

2. Koža našega tiela. 

Vanjska koža pokriva svu vanjsku površinu tiela. Sa dielo- 
vnna tiela, što su pod njom, spaja je vrlo slaba staničevina tako, 
da se ona može mal ne svagdje lako ođlupiti. Ako kožu okomito 
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prorežemo, mogu se u njoj tri glavna sloja razlikovati, i to iz 
vana pousma (epidermis), pod njom usma (cutis), a izpod 
nje podusmina ili podkožno vezivo. 

1. Pousma ima veoma mnogo sploštenih stanica; ona 
je tanka, providna i rožnata, odlupljuje se u tankim listićima, u 
njoj ima vrlo malo žilica i živaca, s toga je slaba na osjećanju. 
Pritiskom udeblja, od čega žuljevi postaju. 



SI. 32. Čovječja koža (okomito prorezana i 50 puta povećana). 

a gornji sloj, & dublji sloj, c omašteni (pigmentirani) sloj pousme, Rusina, 
e kožne bradavičice, f salovnieom izpunjeno podkožno vezivo, g g žliezde 
znojniee, h h njihovi vijugasti iztoeniei, i i iztoenici žliezđa potniea, k vlasna 
vrećica, l l vlasi, m vlasna klica, n vlasna glavičica, o vlasna korina, 
p žliezde lojnice. 

2. Usma ili živa koža ima mnoge žilice i mnoge živce, 
s toga je vrlo osjetljiva. Ona se može širiti i stezati, jer je elastična. 

3. Podusmina sastoji od pletiva i mnogih stanica, u 
kojima se mast sbira. Ona je po debljini različna i veoma je ko- 
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ristna po tielo, jer čuva pođusminu i sve nježne organe od 
pritiska, udarca i drugih vanjskih povreda. 

U koži i na koži nalazimo posebne neke tvorine, koje su 
s kožom u najužem savezu; ovamo ubrajamo: žliezde znoj- 
nice, v žliezde lojnice, nokte i vlasi (si. 32.). 

Žliezde znojniee se sastoje od fine cjevčice, koja se na 
đoljnjem kraju u gusto klupko smotala, a gore se kroz kožu 
u zavojima provlači, pa na površini kože kroz sićušne otvore, 
pore, iztiče. 

Najviše ima tih žljezdica na dlanu i tabanu, te pod pa¬ 
zuhom, a najmanje na hrbtu i na vratu. Eačuna se, da ih po 
svem tielu ima oko 3V 2 milijuna. Oko klupka žliezde splela se 
gusta mreža veoma sitnih žilica. Žliezde izlučuju iz tih žilica 
znoj. Ovaj se sastoji od 98 postotaka vode, onda od anorganskih 
soli (slankamen i fosforno-kiseli natron), od mokraće, od mastnih 
i hlapivih kiselina nnaslačne i octane kiseline;. Hlapive kiseline 
daju znoju osobiti vonj. 

Znojenje kože vrlo je za zdravlje potrebno. Životinje, kojim 
su pore zamazali, pogiboše za neko vrieme. 

Žliezde lojnice malene su, cjevaste ili grozdaste žliezde, 
koje su u usmi te su obično u savezu sa vlasnim mješićkima. One 
su pune stanica, koje izlučuju mast, kožnu maz za mazanje 
vlasi i kože, da tim očuvaju vlasi od znoja, a kožu uzdrže 
glađku i gibku. Ako se sitni otvori tih žliezdica prahom začepe, 
nakupi se u žliezdi veća množina mazi, pa je onda možemo 
iz kože iztisnuti. Iztisnuta maz prikazuje se kao biela nit sa 
zaprljanom glavicom (Mitesser). 

Nokti su se razvili na posljednjem članku ručnih i nožnih 
prstiju. Oni su zadjenuti u posebnu udubinu usme, u noktište, 
pa nisu^ ništa drugo, nego odebljane i očvrstjele stanice po¬ 
usme. Nokti rastu sa svoga stražnjega ruba. 

V1 a s i ili dlake jesu nitaste, rožnate tvorine, koje postaju 
u cjevastim udubinama pousme. Te udubine idu u usmu i dopiru 
cesto do podusmine. 

1 Spomenuti se mora ovdje još svežanj sploštenih mišičnih 
vlakanaca, koja počimaju odmah pod pousmom, pa se tako drže 
vasnog mješićka, da ga mogu kao i samu vlas bar u dolnjem 
aielu lzpraviti (stršenje vlasi pri strahu). 
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Čovječje tielo. 


6 čovječjem vieku. 

Sva organična tjelesa, koja na ovoj zemaljskoj kruglji žive, 
imaju neku stanovitu dobu svoga obstanka i trajanja. Po 
tom dakle čovjek, životinja i biljka imaju takodjer neko kraće 
ili dulje doba svoga živovanja i trajanja. Ali ta doba života nije 
uviek jednaka, nego se ona dieli na stepe ne razvitka, to jest 
odjele starosti. 

0 ovom nam svjedoče svi oni pojavi i promjene, koje na 
živom tielu ili organizmu za vrieme njegova života opažamo. 
Tako n. p. vidimo, da se organizam rađja, do neke savršenosti 
dotjera, te kao takav za neko doba plodeći se živi, onda polako 
i postepeno opada, dok napokon sasvim ne opa,dne, dok ne iz¬ 
umre. To dakle doba od poroda pa sve do smrti zove se ži v ot. 

Čovjek od poroda pa do smrti preživi tri dobe života, 
naime: dobu nezrelosti, dobu zrelosti i dobu opa¬ 
danja. Sve tri dobe života nisu medjusobno bitno ograničene, 
odieljene, nego su samo postepenim prelazima spojene. 

1. Doba nezrelosti traje od prilike kod ženskih od po¬ 
roda do 20., a kod mužkih do 24. godine. Ova se doba dieli 
na djetinjstvo i mladenačku dobu ili na ovih pet razdoblja: 

a) doba rodjenčeta ili novorodjenoga djeteta obuhvaća 
prvih 7 do 8 dana. Za ove dobe novorodjeno djetešce samo diše, 

sisa, plače i spava. ... 

bj Doba dojenčeta obuhvaća prvih 9—12 mjeseci i 
traje do odbijanja od sisanja. U ovoj dobi bude se u djeteta 
sjetila i mozag žapočima svoje djelovanje. Tielo djetinje veoma 
brzo raste, a u devetom mjesecu obično mu izbijaju prvi, 
mliečni zubi. 

c) Doba djetinjstva počima s prvom godinom, a svr- 
šuje se s promjenom zubi od prilike u 7. godini. Za sve dobe 
djetinjstva diete se tjelesno i duševno razvija. 

d) Doba dječačka i djevojčeta obuhvaća školske go¬ 
dine i to od 7. ili 8. godine pa do 14. godine kod ženskih, i 
do 16. kod mužkaraca. 

Doba mladenačka ili djevojačka začima od prilike 
kod mužkih od 16. i traje do 24. godine, a kod ženskih od 14. 
do 20. godine. U ovoj dobi podpuno se razvijaju svi organi, i 
tada počima zrelost. 


0 čovječjem, vieku. 
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*• Doba * relosU odpočima onda, kada tielo prestane da 
raste, a dosegne kod ženskih 45., a kod mužkaraca od pri- 
like 55. godinu. Tielo je sada podpuno razvijeno i kao takovo 
traje neko vrieme. 


gubi od svojeg savršenog razvica i snage, udari nazad i pribli- 
žuje se_ smrti. Ovo opadanje ovisi o množini godina i od načina 
živovanja iz ranije dobe. Doba ova počima kod ženskih izmedju 
40. i 50., a kod mužkaraca izmedju 50. i 60. godine. 

v 4 k °7’ e l° sasvim smalakše uslied iztrošenja tjelesne snage 
starošću, ili se za uzdržavanje života važni organi raztvore i unište 
bud vanjskom silom, bud nutarnjim promjenama — bolešću 
tada prestaje život i nastupa smrt. ’ 

Veoma malo ima ljudi, koji dožive vrlo veliku starosti 
koji umi u od tjelesne slabosti, tako zvane pri rodne smrti 
nego većina umire ranije. U Rusiji umre polovina novorodjene 
djece u Njemačkoj, Francuzkoj i Englezkoj jedna trećina. 

1 i ?P. re ™ 1 ™k ljudski obzirom na stepen umiranja u ranoj 
mladosti i dubokoj starosti računa se za Evropu 34 1 /, o- 0 đine 
a ako se uzmu u račun i svi smrtni slučajevi pri porođjaju,’ 
onda se svodi na 33 godine. f r j j , 

cio. G0 1? V L U SV f k0m " radu civilizovanih zemalja naći ćemo 
staraca od 100 godina, a ima primjera, da i pojedini Crnci 100 
godina dozive. Jedan englezki ratar živio je 169 godina, a en- 
pjezfa ratar, po imenu Toma Peer, bio je u svojoj 152. godini 
još podpuno zdrav, okretan i živahan, a umro je samo s toga 
što se je jednom prilikom na kraljevskom dvoru prejeo. g ’ 

živnvnn - JUdSkl V - ek od bitno £ su utjecaja: stan, način 

živovanja, zanimanje i temperamenat. 









Drugi dio. 

Njegovanje zdravlja. 

Čuvaj svoje zdravlje! 

Najveće i najdragoejen^e blago JTljS 

St'-S" ”e‘S &-** « nije« • 

rSX 6 Str 8 4t' Bolestan taj* se«, a i **- 
samo je na teret. zdravlja, dok je zdrav, jer po- 

najviše smo mi ljndr veoma lakoumm, te^. Dok j? 
vriednost kojega W®8*> * J? da kravlje svoje ne b 

zdrav, gotovo da " nestati, 

povriedio, ni ne misleći, đ g ’ 1 g U vati i njegovati. 

s toga valja zdravlje za kravlje sami 

Imade ljudi, koji misle da im ^ Bog je 

učiniti ne možemo nego da je^ mQŽe raK i u& iti, što zdravlju 

dao čovjeku pamet i razumi ^ mbo r i volju kojom može 

njegovomu škodi, ■ * i- Viožioj ruci takodjer je i 

učiniti ovo, a propustiti ono. U božjoj ^ M . a da n e 

imetak, naše blago i Jok a , i , J J . raslo . Da ne čistimo, ne 
obradjujemo zemlju, slabo bi nam 


Čuvaj svoje zdravlje! 


49 


hranimo i ne napajamo stoku, slabo bi uspievala. Bog nam ne 
bi bez našega rada dao ni plodnu njivu, ni zdravu snažnu stoku. 

.Pomozi si sam, pa ću ti pomoći i ja, u veli sv. pismo. 

Kad već svaka stvar na svietu njege treba, kud i kamo 
je treba čovjek, najsavršeniji, ali i najslabiji od syih stvorova. 

I upravo u tom pogledu, — što se njege zdravlja tiče — 
najvećma se grieši. 

Nauk o zdravlju bio je dosele pastorče u ljudskom đružtvu. 
Većina ljudi malo se za nj brine; mnogi drže taj nauk su¬ 
višnim teretom ili bar nepriličnom zaprekom svojih naslada i 
užitaka, a vrlo malo ih ima. koji ga poznavaju i ciene. 

I oko čovjeka treba njege, brige i posla, ako hoćemo, da 
uspieva i napreduje. Kad se diete rodi, tako je slabo i ne¬ 
moćno, da si ne može samo pomoći. Dok se podigne na noge, 
treba mnogo muke, brige i truda; pa da ga bez njege ostavimo, 
poginulo bi. Kad odraste, dospije do snage, ali se ta snaga 
može potrošiti i satrti, ako je ne čuvamo i ne njegujemo. 

Kod nas, — osobito na selu — djeca se mnogo manje 
njeguju, nego li ono blažče, koje je pri kući. Kako se diete 
odbije, već se mnogo za njega ne pita, nego ga puštaju, da 
raste kao drač; neka raste i neka se razvija, kako Bog da i 
slučaj donosi. Ako se razboli, malo je brige oko njega. Mnogo i 
mnogo djece na taj način umire; s početka roditelji za njim 
žale, a konačno ga zaborave. Mnogi dapače vele: „Bolje im je, 
barem imadu manje na brizi. “ Nu kod toga ne misle, da je u 
tom djetetu propala radna snaga. Kod nijednoga djeteta se 
ne zna, koja svojstva u sebi krije i što će možebiti jednoč čo¬ 
vječanstvu koristiti; a kako lakoumno se to često sve uništuje. 

Ali ni odrasli ne paze više na svoje zdravlje. Dok je 
čovjek zdrav, i ne misli, da zdravlja nestati može. Mladi ljudi 
ponajviše razsiplju svoje zdravlje i snagu, živeći bez mjere i 
reda; a kad obole, ni ne misle, da su sami tomu krivi. 

A što je uzrok, da tako slabo pazimo na svoje zdravlje i 
svoju snagu? Isti su uzroci, koji nam i u svem drugom škode 
J na put staju, te nam pođgrizuju i korien snage i zdravlja; a 
to je: lienost, neznanje, praznovjerje i stari običaji. 

. Lienost je veliko zlo; gdje se je ona udomila, ondje 
ne ima napredka. Iz lienosti proizniču svakojaka zla, te lien 
c °vjek ni ne opazeć zabasa u svakakve pogrješke. 

Ima žena, koje rađje sjede skrštenih ruku, razgovarajući 

Lobmayer : Čovjek i njegovo zdravlje. 4 
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Njegovanje zdravlja. 


se, neg. d. sebe, ‘‘7^“ "£ 
ime matere, kojim zdravlje i p zabaV a i udobnost? 

5T«W ' tut 

svoje njegovati, tad ne B “ m °’ * ; t , u (lV0 j kako bi se 

bolest, te Sto je ”n. odknd ona dolasi? 

mogao Sovjet od bdest “•““«, da osjećaj i pri- 

S'krpitlje" Z je dobro i°Sto ne. Istina je to kad- 

“*■ sm S - j a 

nipošto ne bi mogli vladati, da se zdravlja i bolesti, 

se ne valja, osloniti na ono, s „tmini. Izkustvo i nauka 

ne 

ponajviše onima, koji sami \ise va raiu. I tako se često 

licama, koje svašta izmišljaju, | v j stal .j m običajima, 

zdravlje, a i iivot umstuje to'-«-'— “ di , ka li 

kojih se narod sliepo drži, a da ne pioims u 

sto valjaju ili ne. ■ • : neraz boriti običaji su dakle 

Lienost neznanje, prazno Jl er J e ' "^Ha otresti, te m- 
neprijatelji naše snage i nap • 8 Zdravlje neka nam 

ložno i ozbiljno se brinuti oko zdiavlja^ " a > mt[ j 6u vati. 
bude od prirode nasliedjena imovina, koju 'aj 

zdravlje - koji kada 

obole/mlrno legnu, bez svake 

i pred njom ltd. nieeovati svoj život, svoju 
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ih upotrebi, usavršuje i jača. To ište od njega prirodni zakon, 
po kom ne smije nijedna snaga izjaloviti i propasti. Koji čovjek 
toga ne čini, koji lakoumno i nemarno zatire svoju snagu, 
te^ie vrati zajam prirodi, taj grieši proti najsvetijemu zakonu 
njezinomu, proti napredku u svietu. Koliko bi sviet bio napred¬ 
niji, da svaki svoje zdravlje čuva! 

I sam sebi je čovjek to dužan. Zašto da učini od svoga 
života čitavu povorku od jada i nevolja, kad je bolje, da svoj 
viek provede mirno i zadovoljno, te da ima naslade od njega! 
Velika je grjehota, kad čovjek svoju punu mladu snagu i svoje 
zdravlje lakoumno šatre, te onda živi ni sebi, ni drugima na 
veselje i korist, nego na žalost i štetu. 

Čovjek je takođjer dužan sačuvati svoje zdravlje svojoj 
obitelji i svojim bližnjima. Kolika je žalost roditeljima, kad im 
diete oboli ili umre, a kakva li jada i nevolje, vidjeti jadnu 
sirotčad bez roditelja! 

I radi svojih bližnjih valja čuvati svoje zdravlje, radi 
svojih suplemenika, svoga naroda i svoje države. Svaki čovjek 
ima dužnost ne samo da svojim radom, svojom snagom hrani 
sebe i svoje, nego mora i pomoći oko zajedničkih briga i 
zajedničkog posla. Tek onda je vrieđan član družtva, naroda i 
države, i tek onda zaslužuje, da i njega zajednica pomaže. 

Isto tako može jedan čovjek naškoditi čitavomu narodu, 
kad gdje dobije koju priljepčivu, opasnu bolest. Neznanjem, ne¬ 
marom, nepažnjom, a i drugim putem priedje ta bolest na dru¬ 
goga, trećega itd., i tim se okuži često cielo selo i okolica 
daleko izvan sela. 

Zato je svatko dužan, da se čuva od priljepčivih bolesti, 
a ako ih dobije, da sve mjere upotrebi, kako bi druge očuvao. 

Kad to pomislimo, bit ćemo uvjereni, da nam je sveta 
dužnost brinuti se za svoje zdravlje. 

Nauka nas upućuje, što valja činiti, da zdravlje svoje sa¬ 
čuvamo, ali u. nauci ne može biti onih sitnih razlika, kao što 
] h je u naravi svakoga pojedinoga čovjeka. 

Ne ima dva čovjeka sasvim jednaka na svietu, već su po 
navici i naravi veoma različni. U glavnom svi su ljudi jednaki, 
a 1 m nogo i mnogo tankih razlika ima medju njima. Nauka 
s to ga i pokazuje samo glavne crte, po kojima se valja ravnati, 
a svaki čovjek valja da sebe motri i izpituje, pa da prema 
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onom, što je naučio, udesi svoj život, kako će mu najbolje 

prijati^zd jednom kažemo, prije svega je nuždno, da od 

srca priznamo i čvrsto se toga držimo, da ne ima važnijega 
za naf nego naše zdravlje, da je ono upravo osnova svakomu 

“* Pred S„ i r k o j tom'jednom tašto' ovjerimo, bit oe n.m 
zdravlje mnogo draže, te nam ništa više ne ce biti tezko za nj 

S, pet (*» « **> “«• d » 0M ’ Sl ° nas ,lk " s,, ° 

U6i ’ Tairnas^f'kako nam je tielo ustrojeno što su mu 
radnje i potrebe; ona nas uči sve izvore bolesti, a i puteve, 
kako J da fm se uklonimo i kako da ih svladamo, te najposlije 
nas uči što da radimo, da zdravi ostanemo, a čega da se čuvamo._ 

Kad se jednom s načelom upoznamo, kad vidimo, koli su 
divne snage čovječje, kako je liepo s ^ ta vljeno t ie lo c0 ^cje, 
kako je skladna njegova radnja, onda ce nam biti mr ogo 
vredniie naše tielo, te ćemo ga i više paziti. 

Tielo valja njegovati u svakoj dobi života, ali osobito i 
djetinjstvu i mlado sti. Ima ljudi, koji tek onda čuvaju 
svo^e 1 zdravlje, kad su slabi i bolestni. Dok su jaku zdravi 
misle da im ništa naškoditi ne može; a kad su bolestni, rado 
onet zdravlje steći, nu to ne podje uviek za rukom. I liecmcka 
vještina ima svoje granice. U obće se novija liečmcka nauka trudi 
više oko toga, da ljude sačuva od bolesti, nego da ih lieči. 

Nu kao što u svem, i ovdje se valja čuvati pretjeranosti. 
Ne valja svaki čas zagledati kako ti srce kuca ; kako su t 
ruke liladne, a noge tople; kako se cesto z J 0 jiS itd. NeHtreba 
odmah nrotrnuti, ako si malo umoran ltd. U obce ne valja mi 
sliti da P je priroda čovjeka odasvuda obkolila neprijateljima, ko,ji 
samo čekaju da nadju priliku, kako ce ga upropastiti i svladati. 

Pretjeranost u tom veoma škodi, jer lako prelazi u neku 
strast. Kad nas ona uhvati, jedina nam je misao zdravlje, 
misao i strah od bolesti izpunjuje sve naše biće, svu naš 
dušu. Sjeta, žalost i težnja za nekim boljim i zdravijim sjetom 
izpunjuje nas i pokvari cielu nasu narav. Ovako od vesele, žive 
i sretne naravi nastaje žalostan zamišljemk. Ako duša trpi, 
tielo pod tim boluje. 


Zrak i tlo. 
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I. Zrak i tlo. 

1. Disanje 

Najvažniji uvjet našega života jest disanje. Bez hrane 
možemo^ živjeti neko vrieme, jer ako gladujemo, još iz vlastitog 
tiela možemo crpsti hrane; ako pak ne udišemo zraka, moramo 
već poslije nekoliko časaka umrieti. Nu ne samo nedostatak 
zraka, nego i nedostatak kisika u zraku ubija čovjeka. Izmjenom 
tvari napuni se organizam sastojinama, koje na nj djeluju kao 
otrov, te koje bi bezuvjetno život uništile, da ih kisik, koji zrakom 
udišemo, ne uništi. 

Ako nekoliko časaka ne udišemo zraka ili ako udišemo po¬ 
kvaren ziak, uskoro se onesvjescujemo, grčevi nas spopadnu, 
kljenut živaca nastaje, te konačno umremo: „zadušimo se“. 

Pluća nam premalo kisika u se primaju, ako ga ima 
premalo u zraku, što udišemo, ili ako ima u zraku sastojina, koje 
živčeviju naškode ili koje prouzrokuju kljenut disala. Ovako dje¬ 
luje ugljična kiselina i sumporna kiselina. 

Disanje možemo najbolje tumačiti, ako ga prispođabljamo 
s gorenjem. Kad naložimo vatru u peći, a zrak može pristupiti, 
vatra će gorjeti ; prepriečimo li zraku pristup — vatra će utr- 
nuti. Kako to biva, da bez zraka ništa gorjeti ne može? Kisik 
iz zraka spaja se sa gorućim drvom, pa upravo tim postaje vatra. 
Isto biva i u našem tielu, i njemu treba kisika, da se mogu s njim 
spojiti, t. j. izgorjeti sastojine nakupljene hranom u našem tielu. 

Svaka organična (živuća) stvar na svietu diše; disanje da¬ 
kako nije kod svih tako pođpuno, kao u čovjeka. Biline dišu 
lišćem, kukci cjevčicama, koje se uzdušnicama zovu; ptice i 
sisavci, a i mi ljudi plućima i kožom. 

Kako su naša pluća ustrojena, rekli smo već na drugom 
nijestu. Disanje biva neodvisno od naše volje, kao što se veli: 
»automatičkPh te se dieli u dvoje: u udisanje i izdisanje. 

Kad čovjek vuče zrak u se, kad ga udiše, sve sitne sta¬ 
rce pluća, kojih ima svega skupa jedno 600 milijuna, napunjuju 
® UZ( Kihom, te pluća nabreknu. Kad pako izdišemo, sve te sta- 
ice se opet izprazne i pluća se skupe i stisnu. Nu zrak, koji 

iwT°’ onaj isti ’ što smo §’ a uđisali, nego ima sasvim 
u gih sastojma nego ovaj. 
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2. Sastojine zraka. 

4 .«X! r?s 

manje ugljicne kl f el -',“ in f ; e r se kisik njim razriedi; sam 
Dušik u zraku koristan je, jer ■ *»™ ^ bi u čistom ki- 

kisik ne valja za disanje, jei je 1 . u n j em brzo iztroši. 

siku odmah izgorjela, isto ta i ivaI j em tla i raznih voda, 
Vodena para dolazi u zia P •' zra k a . Vodena para 
te je za disanje veoma konstna p J , j na g e i a ko 

vlazi disala i tim preprie.cuje, a . kad * ga usrćemo. Osim 

biti moglo, jer tore ^ par „ i, „oSih 

toga prepriečuje vlaga u zraku, da se iouei v 

pluća i kože odviše brzo »e jzpanva. ^ ^ životin j e j bilje iz- 
Ugljična kiselina n zra ^ u v . . .’ i n- p- n u; e> Ugljična 
dišu, kad vatra gon i kad što o zi\o živat inju pravi otrov; 

kiselina ili ugljevma je po n P onesv i e gć u je, a kad je još 
tek što je u se povuče, oma {ako,' može se svatko 

** srato 

U 10.000 dielova uzduha ne ima je vise e prije spo- 

Mnogi će se začuditi, da je tomu ako g^je smo P^j ^ 

menuli da ima toh nebrojeni izv oia za konc: biline naime 

zuje božja premudrost, koja je u p one ( ] a i.| e troše su- 

udišu ob dan ugljičnu laselu ' u ’ „ben’ glavnu svoju sasta- 

£ i=£ 

tab. S ŠUt 

vine u zraku, ne bi mo & le ’ j^e za hranu bilja, a 

rtsti*id*:Tm»Tlj»a. i jjvotiv « »i«-” &*> 
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Ovaj je plin u čitavoj prirodi od neizmjerne važnosti i to 
zato, što se veoma lako spaja s drugim tjelesima, te ih mienja, 
pri čem se obično toplota tvori. Kisik čini, da vatra gori u peći, 
da svieća svietli, da željezo hrđja, drvo trune itd. Kao što vatra 
ne može gorjeti bez kisika i davati toplinu, tako ni čovjek ne 
može živjeti ni životnu toplinu proizvadjati bez kisika. Mi bi 
mogli pluća nazvati peći, kojom grijemo naše tielo. Nu toplina 
razvije se u tielu samo onda, ako se udiše zrak, u kojem ima 
kisika; ako ga ne ima, disanje prestaje — tvornica topline 
u tielu prestaje djelovati. Sada ćemo razumjeti, zašto je tielo 
mrtvaca hladno. 

To je naš obični uzduh; nu raznim promjenama na zemlji 
uzduh prima kadkada i drugih primjesa, koje različito na čo¬ 
vjeka djeluju. 

Od ovih ćemo spomenuti jednu, koja veoma dobro na 
organizam djeluje, a to je ,,ozon“. Ovaj plin postaje od kisika, 
ako se na dvie trećine svoga objema sgusne. On se odlikuje 
time, da se može još više spajati s drugim tjelesima i raztvarati 
ih. Sve kovine, osim zlata i platine, od njega se oksidiraju. U 
prostorijama, gdje ljudi stanuju, ozona nikada ne ima. Zrak, u 
kojem ima ozona, najzdraviji je, osobito dobro djeluje na ljude 
slabih živaca. Ozon čisti atmosferu u velike, jer on je kadar tla 
uništuje organične tvari, što su u zraku, i da tako čisti atmo¬ 
sferu od tvari, koje bi mogle biti veoma štetne po naše zdravlje. 

Nije uviek jednako mnogo ozona u zraku; najviše ga je 
za vrieme bure i oluje, iza koje je atmosfera veoma čista. Ovo 
ne dolazi samo od vjetra i kiše, što prate oluju, nego i od ozona, 
koji postaje električnom radnjom u zraku. Ozon se u prirodi ne¬ 
prestano na novo tvori; ali ga ima više u gorama, nego li u do¬ 
linama, osobito mnogo ga ima u predjelima, gdje su šume od 
crnogorice, te kraj mora. 

Nu vanjski zrak ima često i nezdravih primjesa, dakako 
samo veoma malo; a to su: amoniak, salitrena i sumpo- 
rova kiselina. Ove se primjese tvore od odpađaka ljudi i ži¬ 
votinja, obrta i industrije, te od raztvaranja tla. 

I prašina, koje ima svagdje u zraku, nezdrava je pri¬ 
mjesa zraka, koja disalu veoma naškoditi mo v že; ima bo često 
bilinskih, mineralnih i životinjskih dielova. Životinjski dielovi: 
infuzorije ili bakterije najopasniji su dielovi prašine, jer od njih 
nastaju razne kužne bolesti. 
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Odnošaj kisika prema dušiku u cielom je uzduhu vazda 
jedni ima rare u orisi o raznim odnoša- 

iima ’ štolf^V^r^'viSe vlage “ » P*V>- U 

ie zrak naivlažniji; u što više uzdušne slojeve dolazimo, to ima 
frak manje vlage. Pošto izparivanje vode sa površine našega 
tiela naših haljina, zidova naših kuca itd. ovisi od toga, koliko 
vlage zrak primiti može, to je ova relativna vlaga veoma važna 

za na j® ma g p ra J va) koja se zove „higr ome tar“, kojom se može 
sasvim točno saznati, koliko je relativne vlage u zra u. 

Ako je zrak odviše suh, koža odviše živahno djeluje, kiv 
odviše vlage gubi, i to što plućima, što kožom; brze disemo, 
srce nam brže kuca, a živci su nam veoma uzrujam. 

Šume mnogo doprinašaju, da zrak bude vlaznij , j 
daju, da se voda sa površine zemlje naglo lzpariva (od oborina, 
kiše, sniega); dakle ne daju, da se tlo brzo izsuši i od sunčanih 

Ziaka Šume nadalje ne daju, da se toplota iz zemljišta 11 
zrači, te odtuda u šumom obraslim predjelima ljeto nikad 
nije tako žarko, a zima nikad tako studena kao u susjednim 
pokrajinama, gdje ne ima šuma. I promjena dnevne temperature 
manja je u šumama, dnevna žega manje se osjeća, a nov 
su toplije, nego u otvorenom polju; jer lisce za žarkoga da,na 
izpariva veoma mnogo vode, a noću štiti zemlju, da se odviše 
ne ohladi. Tko dakle nepromišljeno krči sume, taj ne samo da 
pustoši narodno blago, nego i grieši proti narodnom zdravlju. 

1 Nu i odviše vlage u zraku škodi zdravlju, lo osjećamo 
prije kiše, kad je zrak vlagom zasićen; koža nam se lzparivati 
ne može, nego nam se sabiraju kapljice na kozi kao znoj. 

onda kažemo, daje sparno. . . ,• 

Ovakav je naš obični uzduh, kojega u prostoj pm odi 

U dl ^ Kad zrak u se dišemo, napune se — kako vec gon re¬ 
kosmo — one nebrojne stanice naših pluća zrakom. Pluća naša 
su kao spužva, te prepletena nebrojnim sitnim krvnim žilicama, 
koje imadu veoma tanke stienke. Ove žilice usisu u se kisik iz 
zraka, koji se srcem šalje u cielo tielo, te krv po svem tielu 
čisti i oživljuje. To je upravo uzrok, da nije u našim plućima 
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već ih prije nazvasmo peći našega organizma — odviše velika 
toplota, nego se ova tim žilicama po svem tielu porazdjeljuje. 
Nu ova kisikom spojena krv, kad provali svoj put čitavim tielom, 
vraćajući se u pluća, nije više onakva, kakva je bila, kad je iz 
pluća počela obtjecati tielom. 

Svi su nam organi oslabljeni radom, te svi trebaju okriepe, 
a to im je kisik; sve dakle žile i žilice žedno u se srču kisik, ovaj 
se spaja s krvlju, koja onda izlučuje vodenu paru i ugljičnu 
kiselinu,, a osim toga još razne organične tvari. Ona krv, 
koja iz pluća izlazi, svježa je, čista, svjetlocrvena, a vraća se u 
pluća tamnocrvena i napunjena nezdravim, nepotrebnim tvarima. 

Kako ova krv u pluća dolazi, eto opet kisika u pomoć, — 
on se spaja s tom crnom krvlju — tim se izlučuju te nepotrebne 
tvari, te se krv opet vraća nasićena kisikom, svjetlocrvena 
svježa u tielo. 

Ova krv zove se arterialna, a ona druga pokvarena 
venozna krv. 

Nu kamo idu te nepotrebne primjese, koje dolaze onom 
crnom krvi u. pluća, te se u njima izgube, i krv se opet čista 
vraća? — Mi ove tvari izdišemo. 

Kisik iz zraka primamo u se, a mjesto njega mu dajemo 
ugljevine i vodene pare, a osim toga još raznih organičkih primjesa. 

Zrak, što ga izdišemo, ima po prilici 1 / A manje kisika, nego 
onaj, što smo ga udisali, te mnogo više ugljevine i vodene pare. 

Kao što prije rekosmo, ljudi ne dišu samo plućima, nego 
i kožom i to onim nebrojnim sitnim rupicama, koje se zovu 
„pori“. Koža takođjer prima u se kisik, a izdiše ugljevinu i 
\odenu paru; nu mnogo više vodene pare, nego pluća, a mnogo 
manje ugljevine, nego ova. 

3. Zrak u stanu. 

Naša pluća sveudilj vuku u se čisti zrak i sveudilj daju 
od sebe pokvareni. Čovjek svakim dahom uvuče u se od pri¬ 
like pol litre uzduha, svaku minutu diše čovjek 17 do 18 puta, 
dakle svaki sat kvari do 500 litara zraka, a u 10 sati 5000 lit! 
hi 5 kubičnih metara. 

Ovoliko zraka treba jedan čovjek kroz jednu zimsku noć. 

' ada pomislite, da čovjek ne diše samo plućima, nego i kožom, 
da iz naše kože mnogo znoja izlazi, koji baš ne ima najugodniji 
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vonj. Ako stanuju u istoj sobi dva ili tri čovjeka, naravno je, 

da više ljudi više zraka kvari. . , iihin 

Osim toga veoma se zrak kvari i gorenjem. Iz kuhinje, 
zahoda, štale ili kakove bližnje gostione probija takodjer mnogo 
nečista zraka u naše sobe, a prašina koje ima svagdje, ulazi 
s uzduhom u pluća, slegne se ondje, draži ih i smeta im. 

Sve ovo nam kaže, da se zrak našega stana neprestano 
kvari, a da ne pritječe uviek čistoga zraka, promiemo bi se tako, 
da ga ni disati ne bi mogli. 

Zrak se lako kvari u sobama i spavaonicama, 
ffdie ima mnogo ljudi, dielom izparivanjem kože, dielom opet 
izdisavanjem; onda u nizkim, uzkim, slabo provje- 
trenim prostorijama; — u stanovima, gdje se peci kade, 
svjetiljke gore i gdje ima jako vonjajueih tvari; u sobama, gaje 
se odviše loži, gdje se kuha, pere, suši, kao i u novo sagra¬ 
đenim kućama i u sobama, koje su na novo bojadisane ili libane. 

Da osim ugljične kiseline, koju izdisavamo, te koja nema 
nikakova mirisa, disanjem dolaze od ljudi i životinja jos i druge 
tvari u zrak, osjeća nam nos, kad stupimo iz svjezega zraka u 
školu ili radionu. Tu se naime nakupljaju razni plinovi, kao sto 
su dušik, vodik i ugljična kiselina, onda kiseline od 
znoja itd., te ovi prianjaju uz vodenu paru i kvare tako zrak, 
koji je otrovan i' zdravlju vrlo škodljiv. Ovi su plinovi kaiakte- 
ristični znak, da se stanovi nedovoljno provjetruju, te onda zaudara, 
što no vele: „po siromahu". I u staro odielo uvuče se smrad, 
dapače i klice bolesti, i tako može biti pogibeljno po zdravlje. 

Kad što gori, onda se kisik iz zraka spaja sa plinovima go¬ 
riva a time dobivamo toplinu i svjetlost. Ako pak pri tom 
manje kisika dolazi do goriva, nego što se tvori topline, onda 
se šire u zraku štetni plinovi, kao ugljični kis (Kohlenoxyđgas). 
Nu ako i dosta kisika dolazi do goriva, ipak se u zraku na¬ 
kupljaju na pola ili sasvim izgorjele tvari, ako je nešto propuha, 
pa se tako zrak u brzo ohladi. Od svakog plamena dobiva, zrak 
osim ugljične kiseline i vodene pare, još i dim (čađju), plm od 
ugljevita kiša i druge slučenine od ugljiko-vodika. Malko veći 
plamen od petroleja troši za 1 uru 20 litara kisika, a za ~4 ure 
i/ kubič. metra, dakle gotovo onoliko, koliko odrasli čovjek treba 
za disanje. Gorući plamen dakle isto tako kvari zrak, kao i di¬ 
šući čovjek; osobito pako plamen od posvjetnoga plina (gasa), 
koji još jedanput toliko kisika treba, koliko odrasli čovjek. 
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Kad ložimo peć, a gorivo izgori sasvim, onda ovi štetni 
plinovi dolaze dimnjakom u zrak, pa nam ne mogu nauditi. 
Ako pak gorivo ne dogori sasvim, tad se ponajviše tvori ugljični 
kis, koji se ne vidi, jer nema nikakove boje, ne miriši i nema 
nikakova ukusa. 

Ako je tkogod više toga plina udisao, onda se posve one- 
svješćuje, pa treba tad da gledamo, da mu se sviest, disanje i 
kolanje krvi povrati i pospješuje. 

U sobama, gdje se mnogo i dugo gladi (peglja) rublje 
takozvanim amerikanskim gladilom, kakovo se i kod nas upo- 
trebljuje, pa i u onim sobama, gdje su zaklopicu u cievi na peći, 
koja vodi u dimnjak, prerano zatvorili, uskoro se mnogo na¬ 
kupi toga ugljevitoga kiša, pa zato je prebivanje kroz duže 
vrieme u takovim prostorijama vrlo štetno. 

Ako nešto u peći gori, pa ne dolazi dosta kisika do goriva, 
onda se žesta od drva (Methjdalkohol) i neko h 1 apivo ulje 
razprostire u zraku i time odmah mirisom kaže, kakovo drvo gori 
u peći. I ovakovi mirisi kvare zrak, jer iztiskuju kisik iz sobe. 

To isto se može reći o dimu od duhana, koji dosta 
ugljična kiša đovadja u zrak. Nervoznim i nedušljivim veoma je 
dosadan i dim od jedne cigare. 

Zrak se nadalje kvari onim plinovima, što se razvijaju u 
raznim tvornicama, te koji ne škode toliko radnikom u tvor¬ 
nici samoj, koliko stanovnicima u okolini te tvornice. 

Prieđju li ljudske i životinjske tvari u gnjiloću 
i trulež, tad se razvijaju tvari, koje zrakom ulaze u naša 
pluća i tako nam nanašaju štetu. Udiše li čovjek plin od mrt¬ 
voga tiela ili onaj, što se diže iz zahoda, jama, kanala i starih 
bunara, osjeća neku tromost, mlitavost u tielu, ne će mu se 
pravo jesti, a probava mu se kvari. Ako se ovi plinovi neizpre- 
miešani uđišu, može se čovjek onesviestiti, dapače i zamrieti i 
umrieti, kao što se već .često dogodilo, da su radnici čisteć ka¬ 
nale, kloake ili druge jame naprečac umrli. 

Da je gdje u blizini groblje, živodernica ili mjesto, gdje 
se crieva suše, onda klijarnica, košturnica ili kožama, odmah 
ćemo osjetiti po smradu, što nam udara u nos. 

Zrak se kvari i onim plinovima, koji se razvijaju vrienjem. 
U pivnicama, u kojima mošt vrije, te koje su duboko pod zemijom, 
a nisu valjano ventilirane ili su u njima prozori jako visoki, raz¬ 
vija se ugljična kiselina u tolikoj množini, da će čovjek stradati, 
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koji zalazi u takovu pivnicu, a to isto biva, ako čovjek cisti 
praznu burad, što je bila u takovim pivnicama. Noću bo, kad se 
suncem ugrijani i razšireni zrak steže, usrče prazna burad ugljičnu 
kiselinu, pa ako to kroz nekoliko noći biva, napuni se mal ne 
sasvim čistim plinom od ugljične kiseline. 

Po život i zdravlje veoma je važno znati, da se zrak i raz¬ 
nim kuži vi ma kvari, jer samo zrakom dolazi kuživo u naš orga¬ 
nizam. Sasvim je svejedno, da li to kuzivo zaudara ili ne. la- 
kovo se kuživo razvija u predjelima, u kojima je neprestano 
proste groznice (malarija), onda kuživo, od kojega, će ljudi 
oboljeti od osipne pošaline, u slabo ili lošo provjetrenim stano¬ 
vima, u prenapunjenim uzama i u dolnjim prostorijama ladja 
s pokvarenim zrakom. 

Još više od osipne pošaline razprostire kuživo trbušna po- 

šalina (typlius). . 

Kolera i srdobolja (đysenteria) šire se tako, da.se 
raztvorene izmetine bolestnika zrakom raznašaju te zaudaraju, 
dok se kuživo boginja, dobraca i škrleta nosom ne osjeća. 
Kuživo djeluje slabije, što je čovjek dalje od n.jega.^ Ako je zrak 
miran, kuživo boginja u daljini od l / 2 metra nije više pogibeljno. 
Što je strujanje zraka više jednako, to se kuživo dalje širi, ono 
se uzdiže u toplom zraku u gornje sprato.ve; zato su prizemni 
stanovi za epidemije manje pogibeljni od onih u višim spratovima. 

I vlaga u zraku pospješuje širenje kontagija i mijazma i to 
najlakše poslije zahoda sunca, dakle noću i rano u jutro. 

Najposlije se zrak kvari mekani č kim primjesama, 
a ove mogu doći u nj ili jakim vjetrovima ili nepodpunim izgara¬ 
njem kod raznih obrta i u tvornicama. Vjetrovi raznašaju prašinu 
i fini v piesak na stotine milja, a to isto mogu činiti i kuživom. 

Štetno je, kad se zrak kvari čadjom i dimom u zatvo¬ 
renim, lošo ventiliranim i danju razsvietljenim prostorijama, kao 
n. pr. u rudokopljima, u podzemnim stanovima itd. 

Iz kemičkih tvornica i ljekarna Često se širi u zraku zdravlju 
štetan prah. Gdjekoji obrti kvare zrak svojim prometom. Prašina 
od željeza, kamena, od svile, kudjelje, konoplja, pamuka i vune 
dolazi u zrak, pa se tako njom kvari. 

I radnici u tvornicama duhana udišu prašinu od duhana, 
pa im se tako pluća kvare. . .. . 

Iz svega ovoga vidimo, koli različitih neprijatelja v ima u 
zraku, koji čovjeku i njegovom zdravlju i životu priete. Čovjek, 
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kojemu je zvanje takovo, da u tako pokvarenom zraku živjeti 
mora, treba da ga čestim i valjanim provjetrivanjem pročisti, da 
prostorije što češće temeljito pročisti i da ih često polieva. Tako 
ćemo bar donekle zrak za nas i naša pluća očistiti i neškod¬ 
ljivim učiniti. 

Kako dobro djeluje čist zrak, o tom se mi liečnici sve 
više uvjeravamo. Sada za nekoje bolesti više ni ne pripisujemo 
liekova, nego samo boravak u zdravom, svježem zraku. U novije 
doba sagradili su u Englezkoj prostrane kuće u divnoj okolici, 
gdje ima ozona u zraku, i onamo šalju bolestnike, koji boluju 
od sušice, — ne više u tiesne bolnice, međju druge bolestnike; 
— i mnogi, koji onamo dolaze, ozdrave; a pomor je više od polo¬ 
vine manji nego prije. I u Austriji kane sada sagraditi takove 
zavode za bolestnike od sušice i to u divnoj bečkoj Šumi, jer 
sušičavi ne spadaju u bolnicu; jedini i najbolji im je liek 
svjež zrak. 

Sad će svatko razumjeti, zašto se mnogi onesvješćuju, kad 
su dugo u zatvorenoj sobi ili crkvi, gdje ima mnogo svieta. Ljudi, 
koji uviek borave u pokvarenu zraku, poblieđe i oslabe, jelo im 
se ne rači, tielo sve više mršavi, a kad ih snadje najmanja bo¬ 
lest, ne mogu joj odoljeti, već pogibaju. 

Posljedice nezdrava uzđuha pokažu se polagano i rek bi 
nevidljivo; čovjeku nije dobro, a ne zna, što mu je. 

Sasvim čista zraka ne ima nikad u stanu, mi ga kvarimo 
svakim disanjem; sasvim čista zraka ima samo u prostoj pri¬ 
rodi. U stanu mogao bi samo onda biti zrak čist, da su uviek 
otvorena vrata i prozori; nu to nije moguće, jer bi odviše stra¬ 
dali od zime i propuha. 

Kad smo dakle u zatvorenoj sobi, veoma brzo izkvarimo 
zrak u njoj, jer jedan čovjek izdiše u jednom satu jedno 20 
litara ugljične kiseline, dakle za 24 sata od prilike 1 / 2 kub. 
metra. Kad pomislimo, da je u našim običnim sobama 50—60 
kub. metara uzduha, koji se vrlo brzo potroši i izkvari, mo¬ 
žemo misliti, kakav zrak može biti u takovoj sobi poslije neko¬ 
liko sati, ako u njoj stanuje više ljudi, te još i gore lampe ili 
svieće, koje takođjer zrak kvare. Da ovakav zrak nije čist, već 
nam pokazuju naša osjećala — nos. 

Oist zrak nikada ne zaudara, sasvim je proziran i lako se 
diše. Nečist zrak ima neugodnu duhu i težko se diše. Sreća je, 
da naši stanovi nisu sasvim nepropustni, da se nevidljivo ipak 
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ponešto zrak mienja kroz šupljiniee gradiva i kroz pukotine kod 
prozora i vrata, inače bi se naši seljani, a i mnogi varošani zimi 
zadušili, jer misle, da je šteta zračiti i onu skupu toplinu iz- 
pustiti. Nu tim se ipak ne izmjenjuje toliko zraka, koliko nam je 
za zdravlje potrebno. 

4. Kako možemo zrak u stanu očistiti? 

a) Promaliivanjem. Stanove valja često zračiti (proma- 
hivati). Nu nije dosta samo jedan prozor na pol sata otvoriti, 
kao što čine nekoji ljudi u jutro i misle, da su time stan 
provjetrili. To je upravo tako, kao da uliješ u čašu zamazane 
mutne vode malu žličicu čiste bistre vode. Voda se tim ni 
najmanje nije popravila. Nu to je razlika, da to na vodi vidimo, 
a na zraku ne. Kada je samo jedan prozor otvoren, zrak veoma 
sporo ulazi u sobu, osobito ljeti, gdje ne ima velike razlike 
u toploti. Samo onda se zrak brzo izmjenjuje i zanavlja, ako je 
razlika međju toplotom u stanu i vani najmanje 20°. 

Otvorimo li vrata i prozore, nastaje propuh, te toliko tjera 
frižkog zraka u sobu, da tim promahujemo sobu bolje za jednu 
minutu, nego otvorivši samo jedan prozor za jedan sat. 

Ako ovako promahujemo, očistit ćemo, osušiti i promahi- 
vati svaki kutić sobe i pokućtva, gdje se uviek nevidom kupi 
prašina i nečistoća, što sve kvari zrak. Nu nije dosta da pro- 
mahivamo jedan put na dan, pošto smo već gore čuli, koliko 
zraka svaki čovjek za jedan sat kvari. Najbolje je ostaviti jedan 
prozor u stanu otvoren ob dan i ob noć i to ne samo ljeti, nego 
i u proljeću i jeseni. 

i) Loženjem. Od vruće se peći zrak u sobi razređjuje i 
diže gore, pak onda izvanjski zrak navali tim jače u sobu, 
imenito, kad peć ima u sobi vrata, na koja se loži, i na koja 
sav pokvareni zrak leti na dimnjak. 

Učeni ljudi mjerili su taj uzduh i pronašli, da ovako u 
jedan sat izleti iz sobe 90—100 kub. metara pokvarena zraka, 
a isto toliko dolazi u sobu čista zraka; dakle upravo toliko, 
koliko treba jednomu čovjeku za disanje. 

Nu još bolje nego peći jesu ognjišta (Kamin), kao što ih 
imadu Englezi, Francezi i Talijani. Ognjištem se mnogo više 
zraka tjera iz sobe i mnogo više, gotovo deset puta toliko čista 
zraka ulazi u sobu, nego običnom peći. 
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c) Bilinama. I razne biline čiste veoma zrak u sobama. 
J)a bilje može ugljevinu potrošiti, te kisik tvoriti, o tom smo 
već na drugom mjestu govorili. S toga je veoma zdravo u 
sobama, u kojim stanujemo, držati razno bilje. Dakako treba da 
smo veoma oprezni, kad izabiremo ovakovo bilje. Otrovne biline i 
onakve, kojim cviet veoma miriši, ne valja nikada u sobama 
držati, jer će živce veoma razdražiti; stanari dobivaju glavobolju, 
nesvjesticu, a i dogodilo se već, da su se slabašni ljudi u noći 
od njih zadušili. 

Najzdravije je držati u sobama crnogoricu, jer ona tvori 
ozon u zraku, isto tako i grozničak (eucalyptus globulus i 
amygđalinus), koji se veoma dobro u sobama razvija, te izvrstno 
djeluje u bolestničkim sobama. 

5. Upliv tla na zrak. 

I tlo veoma utječe na zrak a time i na zdravlje čovječje. 

Zrak, koji je u bližnjoj blizini zemlje, sveudilj se izmje¬ 
njuje sa zrakom, koji je u zemlji. Zemlja naime je sasvim do 
nutarnjosti — na onim mjestima, gdje ne ima vođe — izpu- 
njena zrakom. Kazne tvari u zemlji tim zrakom se sveudilj raz- 
tvaraju; tim se raztvaranjem svakojaki škodljivi plinovi tvore, 
koji se zrakom spajaju, te s ovim na površinu zemlje dolaze, 
gdje se sa našim uzduhom pomiešaju. Ovako dolaze ove raztvor- 
bine, koje su veoma škodljive, u naš organizam. 

Zrak se u blizini zemlje veoma sporo izmjenjuje, te se 
napuni ovim nezdravim, iz tla dolazećim tvarima tako, da može 
mnogo naškoditi našemu zdravlju. 

Kadkada su prilike takove, da se iz tla primiešaju uz- 
đuhu veoma škodljive klice raznih bolesti, te se tako bolesti u 
velike šire (pošasti). To biva, ako se zrak iz nutarnjosti zemlje 
ne može neko vrieme iz raznih uzroka izhlapljivati (izmjenjivati 
uzduhom), time se nakuplja mnogo raztvorbina, koje onda na 
jedan put u mnogo većoj mjeri dolaze na površinu. To biva oso¬ 
bito onda, kad se tlo veoma razmoči, te onda velika dugotrajna 
vrućina nastane, a tlo se veoma izsuši. 

Osobito škodljivo djeluje zrak iz nutarnjosti zemlje, kad se 
neposredno u čovječjim stanovima izmjenjuje. U 
hrdjavo sagrađjenim kućama, gdje je tlo u savezu sa višim 
odjelima kuće, veoma mnogo toga pokvarenoga zraka u stanove 
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dolazi; jer loženje, razsvjeta i životne funkcije čovjeka proizvode 
toplinu/koja rek bi izsiše zrak iz zemlje. 

U močvarnim predjelima zrak je takodjer pun pokvarenih 
raztvorbina, isto tako u blizini obrtnih gradova, tvornica itd. 

6. Pravila, po kojima valja disati. 

Još ćemo pridodati nekoliko pravila, po kojima se valja 
ravnati, da nam bude disanje što više prema zdravlju. 

Disati valja na nos, a ne na usta. Nos je iznutra uzak, te 
pošto ima veoma mnogo sluznih žliezda, uviek je vlažan. Kad dakle 
na nos dišemo, čuvamo pluća od mnogih nečistoća, pošto prah i 
druge tvari u nosu ostaju, te ne mogu do pluća doprieti. 

Disanje na nos još je od druge koristi. Zrak, što na nos 
udišemo, ugrije se na tom putu u pluća i tako priečimo 
osobito zimi — prehladu disala; a to je od velike koristi oso¬ 
bito za one ljude, kojim boluju pluća ili dušnik. 

Ako dišemo na nos, zrak se nešto ovlaži, te ne draži di¬ 
sala, a to biva svakako, kad je uzduh suh, a mi na usta dišemo. 
Isto tako djeluje disanje kroz respirator. 

Bespirator je sprava, kod koje zrak kroz fine šuplji- 
nice prolaziti mora, prije nego u usta i disala dolazi. Ovako se 
zrak čisti i ugrije. Sprava ta potrebna je ljudima, koji boluju na 
plućima ili obavljaju posao, što razvija škodljive prašine i plinove. 

Ima raznovrstnih respiratora, ali najbolji od sviju je onaj 
od Tyndalla, koji ima dvie tanke mreže od žica, a medju njima je 
suh i glicerinom ovlažen pamuk, kao i ugljen od drva i vapno. 
Ako na ovakav respirator dišemo, ne će moći ni prah do pluća 
doprieti, a niti škodljive pare i izhlapljivanja. 

Disati valja — a to je veoma važno — duboko i jako. 
Ako slabo dišemo, — što čine osobito ljudi, koji mnogo sjede, 
vršci pluća ne djeluju, te se njihove stanice nikada posve ne 
razširuju. Tim lako vršci pluća obole, jer se nikad pravo ne 
promahuju, ni ne jačaju, pošto se ne vježbaju. Iz toga se često 
razvija sušica, osobito kod ljudi, koji su slabašne naravi, ili 
kojim su roditelji bili tuberkulozni (sušičavi).. 

Ovako će oboljeti osobito oni ljudi, koji mnogo ^jede, te 
gornje tielo skrčeno drže, jer se ovako pluća mehanički stišću, 
pa se nikada pravo razvijati i razširiti ne mogu. 
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II. Hrana. 

Govoreć o hrani, valja nam govoriti o sliedećim pita¬ 
njima : 

1. Kakovu hranu mora čovjek jesti? 

čovječje se tielo neprestano mienja; iz tiela se izlučuje 
disanjem ugljik i vodik, ustroji, naročito mišice, mu se sveudilj 
troše, koža se neprestano ljušti, kosa naraste, te opet izpada, 
dapače v nokti se opet obnavljaju. 

Sto više čovjek radi, to mu se više tielo troši. Nadničar, 
koji svojim rukama radi, troši svoje mišice, a učenjak koji 
glavom radi, svoj mozak. 

Tielo se svejednako v troši, pa da se ne bi popravljalo, iz- 
trošilo bi se i poginulo. Čovjek mora dakle nadoknaditi, što je 
potrošio, a to biva hranom. 

Sve se pako zove hranom, što nam nadoknadjuje ma i 
najmanje od onoga, što nam se potrošilo; i zrak nam' je hrana, 
jei iz njega dobivamo kisik. Isto tako nam je i voda hrana, jer 
njom nadoknađjujemo vodu, koja iz našega tiela izlazi. 

Naše tielo i ustroji mu sastoje od četiri vrsti tvari, pak 
je naravno, da i hrana, hoće li se njom tielu nadoknaditi gu¬ 
bitak, mora imati istih tvari, što i tielo, da prešav u krv uz¬ 
mogne postati sastavinom tiela. Izlučene rudne soli (koje su 
u krvi i u drugim sokovima, kao soda, pepeljika, Glauberova sol) 
i zemlje (koje sačinjavaju % naših kosti, primjerice: kis, vapno 
i gorčik ili magnezija) treba da nadoknadjujemo isto takovim 
rudnim solima i zemljama. U našim jelima u istinu ima u jednim 
više, u drugim manje tih i drugih zemalja! soli. Osim toga još 
ih i solimo. Marha traži sol, da je liže, a ptice kljucaju piesak 
i zemlju; svi iz nekoga nagona, jer im toga treba. 

Iztrošenu toplinu možemo nadomjestiti, ako jedemo ma- 
stnih tvari iz životinjstva (slanine, masti, maslaca, riblje masti 
itd.). Pošto nam se pako ne će, da jedemo masti u većoj mjeri, 
a ipak danomice mnogo topline gubimo, a često i veoma mnogo 
(u sjevernim predjelima, u grozničavim bolestima itd.) Bog'je 
liepo udesio, da možemo iztrošenu toplinu i na drugi način 
nadomjestiti. Znamo bo dan danas, da se i slador (kako ga 

Lobmayer: Čovjek i njegovo zdravlje. 5 
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ima u životinjskim i bilinskim tvarima) i škrob (u svim vrstima 
žita, u krumpiru, sočivu itd.) u našem tielu probavom pretvaraju u 
mast i tako toplinu tvore. Za to se ona tri hramva: mast, slador i 
škrob zovu ukupno: tvari, od kojih postaje toplina 11 
bezdušične (toplotvorne) tvari ili ugljeni hidrati. 

Bit će nam sada jasno, zašto su ljudi, koji mnogo koruna 
jedu i mnogo piva piju, naduveni od pretilosti, da riblja mast 
suhobolnim pomaže i da je slador za djeeu, koja mnogo tih 
toplotvornih tvari trebaju, isto tako važno hramvo, kao i mlieko. 

Klijevinu i bjelanjčevinu napokon ne možemo ničim 
drugim, nego opet samo klijevinom i bjelanjče vinom nadomjestiti. 
Prvu nalazimo u izobilju u kostima, u hrustavcu i svezama, dapače 
i u mesu nekojih životinja. U jelima iz bilinstva je nema. 

Bjelanjčevina je najplemenitija, najpreča sastavina naše krvi 
i mesa, našega mozga i drugoga droblja. Bjelanjčevina se zato zove, 
jer su najprije u bjelanjku jaja našli tvar. za koju do onda znali 
nisu, te je okrstiše bjelanjče vinom; pa kada kasnije nadjoše, da 
ima u mlieku (sirčevina), u mesu (mišičevina), u krvi (globulin) i u 
mnogim bilinskim hranivima (ljepivo) sasvim sličnih sastavina, to 
su sve ukupno imenom: ,,bjelanjčevina“ nazvali. Klijevina, i bje¬ 
lanjčevina zovu se još i tvari, od kojih postaje krv, ili 8' ia ~ 
djotvorne tvari, jer u nama tvore krv i daju nam time nuzdnu 
životnu snagu; a tko ovo mnogo treba, mora jesti dosta mesa, siia, 
jaja, graška itd., riečju mora se držati onih tvari, koje krv tvore. 

Ponavljajući, što do sada rekosmo, treba da nam je u 
našoj hrani: 

1. vode, da nam potrošenu vodu nadoknadjuje; 

2. rudnih soli i zemalja, da iztrošene rudne soli i 

zemlje nadomjestiti uzmognu; . 

3. tvari, od kojih postaje mast i toplina, to¬ 
plotvorne tvari (mast, slador, škrobovinu), da se nadomjesti 
izgubljena mast i toplina; 

4. tvari, od kojih postaje krv, ili gradjotvorne 
tvari (klijevina i bjelanjčevina), da njima nadomještujemo lztro- 
šenu klijevinu i bjelanjčevinu. 

2. Koja jela hrane? 

Koje jelo više a koje manje hrani, to ovisi o tom, koliko 
ima od gore navedenih sastojina u jednom ili u drugom. 
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Bjelanjčevinu u našem tielu ne možemo ničim nadoknaditi 
nego upravo samo bjelanjkom; a ako ne imamo toplotvorne 
hrane, može organizam i iz bjelanjka toplinu tvoriti; zato su ona 
jela najhranivija, u kojima ima što više bjelanjka. 

Izabiruć jela moramo na mnogo koješta paziti. Ne valja 
se hraniti samo gradjotvornom hranom, ali ni samo toplotvor- 
nom hranom nego mora biti u našoj hrani i jednih i drugih 
hranila. I obce se drži, da čovjeku zdravu, mišicama umjereno 
rađecemu, treba % toplotvorne hrane i »/, gradjotvorne hrane 
S toga om veoma gneše, koji se hrane samim korunom ili 
rizom, jer ova jela daju mnogo topline, ali nikakve jakosti. Oni 
pako, koji se samim mesom hrane, opet ne mogu biti zdravi 
jer ne ce imati dosta toplotvorne hrane. 

, • , -V obde ™ ožemo reći, da ima u hrani iz životinjstva više 
bjelanjka, a u hrani iz bilinstva više toplotvornih tvari. 

Čovjek, koji mišicama radi, mora mnogo više bielanika 

iorao^S UČenjak ’ ko P mi 1 ™ u sobi sjedi, jer kad mišice Iia- 
porno rade, mnogo se bjelanjka troši. Čovjek pako, koji zimi 
mnogo na polju raditi mora, treba više toplotvorne hrane nego 
onaj, koji je u toploj sobi. 6 

Mladi ljudi trebaju mnogo više bjelanjka nego stari ier 
se u mladosti suština svih organa povećava, dok u starosti or¬ 
gani uviek jednaki ostaju; organi se bo u starosti ne grade iz 
nova, nego ih treba samo uzdržati. 

„ ■ Va jf, n ™. | zbor ?m hrane može čovjek veoma na razvoj 
mojega tiela djelovati. Ako više masti, škroba, šećera jedemo' 
nego nam je potrebno, da nuždnu nam toplinu tvori, onda iz 
onogB sto je vise, tvori se mast. Tako mogu premršavi ljudi 
pospješiti tvorenje masti. J 

Bjelanjak opet hrani mišićne stanice; ako dakle mnogo 
bjelanjkovne hrane jedemo, veoma svoje mišice jačamo i pove- 

t plesno' raditi 12 bjelanjkovnu hranu Tal J a se dovoljno kretati i 

Ako se pak samo bjelanjkom hranimo, neko vrieme mo- 
iV^lf t njega !° plmu 1 tv . oriti ’ nu ako J' e ne ™a dosta, moramo 
~ ffrTT “'^ na , tielu imamo - naime iz masti 
g,ih P t li tV0 + nt1 ’ , Ta r° T' J ? k °mršavi, mast od tiela se iz- 

ako US P ° ^ aglja - ° Vako mo «' u P redebeli ^di omršaviti, 
aKo J e du samo jaja, mršavoga mesa itd. 
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Kako po postanku sva hrana dolazi iz životmjstva i bilin- 
stva razpravljalo se o tora, koja je bolja hrana za uzdizavari.it 
čovječjega života. Naravoslovci su toga mmenja, da je mj 
ToSa hrana najprobitačnija za čovjeka; a i probavila co- 
vfečja već su tako udešena, da mogu i životinjsku i bihnsku 

hr “"lS3i l ra. da čovjek popnete, treba 118 grama bje- 

***£bi TZŠ ?tvarima hraolo 
t; ,ia ririhavi sebi gore navedenu množinu bjelanjka 
"oma mnogome u želudac natrpati, Želudačni sok ne 
hi moirao toliko hrane prekuhati, a posljedica bila bi pokvare 
želuTaf Ako bi se pak samo životinjskom hranom hranili 
morali bi — da dosta topline tvorimo — mnogo masti jesti 
Mast se pako istom u erievima probavlja a odviše masti pneci 
frobavu u želudcu, jer ako mast obkoli bjelanjak, ne može 
želudačni sok do njega dolaziti, dakle ga ne možemo probavljati. 
Ovako bi nam se opet probava pokvarila. 

Sliedeća tablica (si. 33.) predstavlja nam sastav nekolicine 
najvažnijih naših sredstava za izhranu, kako ih je kemija odredi . 

Da se pronadje: „hraniva vriednost pojedino*, 
živeža 11 kako ih naša tablica predstavlja, neka se upamti ovo. 

Iiimna pojedinoga živeža poredana su na tablici ili slici 
jedno izpod drugoga; desno o d svako ga imena preteže se v 
doravna štampana pruga. Polje: ^^predstavlja količinu bje- 
lanjčevine (dušične tvari) u hrani, Ifljfei masti, llJUi ngljene 
hidrate, | celulozu (drvena vlakna), koja je ne probavljiva, 

soli (pepeo), a ostatak (ili bielo polje) |_j ' 

•/ina noiedinih pruga dade se odrediti po broju pojedinih raz- 
3.? Com— j«, i pokazuje koliko je dteva h™..ve 
matpriie u 100 dielova označena ziveza za izhranu. lako se 
n nr kod podebele govedine proteže pruga (što označuje koh- 
MnS bielaničevine) preko 21 razmaka ili odie ka, jer u 100 
(vagom mjerenih) dielova mesa ima 21 dio bjeismjcevme. Ko^ 
mršave svinjetine zauzima pruga 7 razmaka (od 20 do ), J 
n 100 dielova toga mesa ima 7 dielova masti. 

° Na osnovu ovih podataka o količini hramvih materija u 
pojedinom živežu za izhranu, koji su izlozem u ovoj tabhci, 


SI. 33. 

Hraniva vriednost pojedinog živeža. 
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našlo se n. pr. da su za jedan dan ovakovi obroci dovoljni, 
kao što ih niže dolje iznosimo. 

I ako su prosti i jeftini, oni podpuno podmiruju sve po¬ 
trebe odraslog mužkarca pri osrednjem radu. 

Treba dati: 

1. za doručak: mlieka, kave, kruha i masti, i to: 
200 gr. splavljena mlieka, 250 gr. ražena kruha i 25 gr. 
masti. 

2. za ručak: govedine uz grašak, krumpir i kruh, i to: 
150 gr. podebele govedine, 150 gr. graška, 400 gr. krumpira, 
10 gr. masti i 100 gr. ražena kruha. 

3. za večeru: varenike sa rižom i kruha sa sirom, i to: 
300 gr. splavljena mlieka, 40 gr. riže (griza), 20 gr. mlada 
(mršava) sira, i 250 gr. ražena kruha. 

* 

Kod izbora jela valja takodjer paziti na njihovu pro¬ 
bavljivost. 

Ljudi obično zovu jestivo probavljivim po onom, kako ga 
osjećaju jedući ga i poslije toga, pa kažu, da je ono lako pro¬ 
bavljivo, što ne tišti u želudcu, što ne napuhava i ne zavija u 
trbuhu, što se dakle prokuhava, a da niti ne osjećamo. 

Nu tomu nije tako: probavljivo je ono, što se od zdravih 
probavila probavlja, to jest raztvara, pa u krv dolazi, — nepro¬ 
bavljivo je ono, što se ne raztvara i u krv ne dolazi. 

Probavljivost ovisi o tom: kakova su jela. Ako su 
ova razdrobljena, izabrana, riedka, lakše i brže će se probavljati, 
nego kada su gusta, čvrsta, jedra. Zato je nuždno, da se jela 
u ustima samelju, dakle dobro sažvaču. Kada su zubi i jezik svoj 
posao dobro obavljali, lasno će onda biti želudcu. 

Gusto, stisnuto tiesto teže se probavlja, nego lagano pecivo, 
tvrdo skuhano jaje teže od mekano skuhanoga, sir teže od mlieka. 

Još je za probavljivost kojega jestiva od važnosti, koliko 
je u njem vode. Voda nije samo najlakša sastavina naših jestiva, 
nego se i najlakše probavlja. Zato su ona jestiva najlakše pro¬ 
bavljiva, u kojima je najviše vode, ili već od prirode ili umjetno 
pridodane. 

Jedno te isto jestivo može biti različito probavljivo, kako 
se već prigotavlja. Pšenično se brašno primjerice priesno 
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gotovo nikako probavljati ne da; kada se skuha, nabrekne i 
bude od njega dosta težko probavljivo jestivo; prži li se brašno, 
pretvara se škrob u sluz i škrobnu teklinu (dekstrin) te se tada 
mnogo lakše probavlja. Zato je pržena kora od kruha mnogo zdra¬ 
vija i bolja, nego sredina, jer se lakše probavlja. Kuhane tjeste¬ 
nine mnogo se teže probavljaju, nego pržene, pečene i frigane, 
pa će zato i duže ležati u želudcu. Naše gazdarice to često upo- 
trebljuju, pak misle, da čovjek onda duže sit ostane, a ne misle, 
da čovjek ne živi od onoga, što jede, već od onoga, 
što probavlja. 

Ima nadalje u našim jelima i takovih tvari, koje se 
nikako ne raztvara ju, dakle se ni ne probavljaju, a tih 
ima ponajviše u bilinskim jelima, manje u mesu; naime vlak- 
nina (celuloza), koja se neprobavno u đroblju nakuplja i ne- 
promienjeno izlučuje. Neprobavljive su jestvine: rotkva, rot¬ 
kvica, krastavci, zelena šalata, dinje i lubenice, tvrde priesne 
jabuke i kruške. 

Probavljivost ovisi i o tom, kakova su probavila, 
jesu li podpunoma u redu ili ne. 

U zdrava čovjeka probavila su kao sat, kolo zahvaća u 
kolo, sve ide točno i pravilno svojim redom; usta pripravljaju 
za želudac, a želudac za droblje, zato i zdrav čovjek ni ne 
osjeća poslije objeda, da se u njem obavlja onako važan posao, 
kao što je probava. 

Nego razne bolesti mogu taj sat pomutiti, pak ne samo 
bolesti želudca i crievlja, nego i laka groznica, jer se onda 
manje želudačnoga soka tvori, a bude li vrućica žestoka, ne 
tvori se ni malo. 

Ne samo bolesti, nego i način življenja, može pro¬ 
bavu poremetiti. činovnik ili trgovac, koji cieli dan sjedi i piše, 
zlo bi prošao, da jede onoliko, koliko jeđ v e i dobro probavlja 
radnik, koji vas dan radi na prostom zraku. Gim čovjek više hoda, 
više radi, tim će lakše i bolje probavljati, a to moramo osobito 
na um uzeti kod bolestnika. Dok ovaj leži u postelji, ma ne bio 
težko bolestan, ne valja mu davati težko probavljiva jela. 

Ponešto mastna jela laglje se probavljaju, nego nemastna. 
Nu svako jelo, koje je odviše mastno, težko se probavlja, jer 
kao što već prije rekosmo, mast se istom crievima (po žuči) 
probavlja. Uzmemo li dakle jelo od škrobovine ili bjelanjčevine 
(što će želudac inače sasma lako probavljati), koje je veoma 
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mastno, mast će škrobovima i bjelančevinu tako umotati, da 
želudčani sok ne će moći do njih doći, pa ih ne će ni probavljati. 

Probava se mnogim, koji o tom dublje ne razmišljaju, 
čini posve jednostavna; nu tomu nije tako. 

Probava počima u ustima, gdje se jela žvaču, ako nisu 
dosta židka. Jer svako mesno vlakance i svako škrobno zrnce 
obavito je kožicom od staničevine, koja se nikako ne otaplja: 
treba je dakle razkidati, da može probavljaći sok unutra do- 
prieti. Zato grizemo i sitnimo jela, a uz to ih miešamo slinom, 
od koje se jelo razriedi, a škrob se u slađor pretvori. Odavde 
se razabire, da ne valja zalogaje gutati, nego žvakati, jer se 
tim želudcu olakoćuje posao. 

Pljuvačka je sok, koji se ciedi iz osobitih žliezda-slina- 
vaka, što ih imamo pod jezikom. U 24 sata ociedi se te 
pljuvačke 1 / q do 1 kilo. Pljuvačka sastoji ponajviše od vode; 
u 100 grama sline ima samo 1 gram soli i jedva J /s ptya- 
lina, to jest osobite tvari, koja primiešana škrobu pretvara 
ga u slador. 

Iz usta dopire jelo kroz jednjak u želudac. Ovdje se još 
više razriedi vodom i drugim sokovima, koji pište iz nutarnje kože 
želudca, pa se onda malo po malo pretvara. Slina, kako re¬ 
kosmo, pretvara škrob u slador. Bjelanjak, sirivo, ljepivo, kojih 
ne bi voda ni slina raztopila, otaplja u želudcu želudačni sok. 

Sok taj sastoji od soli i od kiselina, a ima u njem još i oso¬ 
bita tvar, koja se zove p ep sin. U 100 grama želudačnoga soka 
ima 1 / 2 grama pepsina; ovaj je veoma važan za probavu, jer kao 
što pljuvačka pomoću ptyalina pretvara škrob u slador, tako pre¬ 
tvara želudačni sok pomoću pepsina sgrušeni bjelanjak, sirivo, 
pak i ljepivo, — on ih naime raztapa. Ovako pretvorena u želudcu 
hrana zove se griz (chymus), koji se potiskuje u crieva; jer 
se želudac neprestano vije kao crv. Zato tekuća i mekana jela 
ne ostanu dugo u želudcu, već teku dalje i promeću se istom 
u tankom crievu. Sto se od griza već u želudcu otopi, to piju 
većom stranom već ondje žilice, kojim je sav želudac iz nutra 
kao premrežen; nu veći dio griza dospieva iz želudca u tanko 
crievo, kamo kroz tananu cievčicu teče takodjer i žuč, te se u 
crievu s grizom mieša. Kroz drugu cievčicu teče u isto crievo iz 
trbušne slinavke trbušna slina, koja se od ustmene razlikuje 
osobito tim, što pretvara škrob u slador, a razčinja mast tako, 
da griz postaje biel kao mlieko. U tom pomaže trbušnu slinu i 
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sluz, koja pišti iz premnogih žliezdica, koje su u nutra u crievu. 
Ove tri tvari zajedno: žuč, trbušna slina i crievna sluz, dovršuju 
probavu, t. j. otapanje hranivih česti iz hrane. v 

Osobito koristna stvar za probavu je žuč. Žuč pije kiselinu, 
što je ima u grizu, pomaže probaviti mast, nutka crieva, da 
što više sluzi izlučuju, a prieči, da griz lasno ne počme gnjiti. 

U crievu se dovršuje probavljanje hrane. Griz se malo 
poimalo pretvara u mlieč (chylus), to jest u sok biel kao 
mlieko, te ga piju čupice, kojih ima veliko množtvo na nutar¬ 
njoj koži crieva, pa nabreknu od njega, kao spužva u mlieko 
namočena. Mlieč se skuplja u poveće žilice, koje se izlievaju u 
skupnu ciev, a ova utječe u veliku žilu krvicu, nedaleko srca. 
Na ovom putu se mlieč sve to više mienja: izprva je biel kao 
mlieko, al postaje sve to sličniji krvi, a najposlije je crvenkast; 
na zraku pocrveni sasvim. Ne ulazi sav mlieč samo ovim putem 
u krv: ova toga puno pije već iz griza. Toga radi je želudac 
i tanko crievo iznutra premreženo tananim, krvnim žilicama, 
kojima su kožice vrlo tanke, da srču mlieč. 


3. Koliko nam hrane treba? 

Da zdravi ostanemo, moramo toliko jesti, da nadoknađju- 
jemo, što smo izmjenom tvari iz tiela izgubili; ali nipošto ne 
smijemo više jesti, nego nam je potrebno, da potrošeno nado¬ 
knadimo. 

Jedemo li premalo, oslabit i omršavit ćemo, ako pak od¬ 
više jedemo, odviše ćemo i odebljati ili drugčije oboljeti. 

Da li nam treba jest ili piti, to nam pokazuje glad i 
ž e d j a. 

Glad nastaje valjda tako, da u praznom želudcu želudačni 
sok živce draži. Kad smo gladni, osjećamo u želudcu neko oso¬ 
bito neugodno glodajuće čuvstvo, a u većem stepenu i u crievima. 
Zedja nastaje, kad u organizmu nema dosta vlage. Žedju naj- 
većma ćutimo u ždrielu; grlo nam je naime suho i peče nas. 

Glad i žedja izraz su naravnoga nagona, pa ako čovjek 
tim nagonima ne zađovoljuje, mora oboljeti, pače i umrieti. 

Ako oćutimo glad, moramo tielo hraniti. 

Ne uzmemo li hrane k sebi, nastaje ovo: tielo čovječje 
tako je ustrojeno, da može iz samoga sebe — kao iz kakove 
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spremnice — neko vrieme dosta hrane pribaviti, ako je dosta 
iz vana ne dobiva. Ako čovjek dulje vremena ne jede, suština 
tiela počima sve više i više izčezavati. Najprije se počne gubiti 
mast, onda mišice i ostali mekani nutarnji dielovi tiela do ta¬ 
kovoga stepena, do kojega je još moguće živjeti. Prekorači li se 
još i ovaj stepen, naime ne daje li se tielu još ni onda hrane, 
sile sve više propadaju, dok najposlije i smrt ne nastupi. Ako 
dakle ne jedemo, kad nam treba, omršavimo — oslabimo, te 
napokon umremo. 

Ako pako obratno više jedemo, nego što nam je po¬ 
trebno, da potrošeno nadoknadimo, mogu nastati dva slučaja: 
ili ovaj višak ne dolazi u krv, ili se pako krv prenapuni 
hranivim čestima. 

U prvom slučaju probavila će oboljeti. 

Probavila ne izlučuju kod mnogih ljudi toliko probavnoga 
soka, da uzmognu toliku množinu hrane probavljati. Ako dakle 
ima mnogo hrane dulje vremena u želudcu, toplina je počimlje 
na nenaravan način raztvarati, hrana počima u želudcu gnjiti, 
želudac i crieva nas bole, mnogo se plinova razvija u probavilima, 
napokon bljujemo itd. Nu uviek se to ovako ne izjednači, nego 
probavila se upale, oslabe i cieli organizam oboli. 

Ako se pak — u drugom slučaju — čovjek premnogo 
hrani i ovu množinu hrane i probavlja, naravno je, da se mora krv 
prenapuniti sa hranivima; posljedice toga su punokrvnost. Naj¬ 
prije se počne iz viška mast tvoriti, svi organi obrasli su mašću 
(pretilost), te ne mogu više pravilno djelovati; ako se još sveudilj 
čovjek odviše hrani, sve bjelanjkovne čestice stanica tiela pre¬ 
tvaraju se u mast, mišice oslabe i omlitave, probavila ne mogu 
djelovati, bubrezi obole, srce se usalovljuje i nepravilno dje¬ 
luje, te konačno cieli organizam propada. 

Cesto traže suvišne hranive česti — počimajuć se raztva¬ 
rati — put iz tiela. Ako dolaze na površinu kože, postanu razni 
osipi, ako se pako slegnu u sglobove, nastaju ulozi, koji počimlju 
11 a nožnom palcu. Ako se tielo još sveudilj odviše hrani, svi 
organi se raztruju, tielo počima mršaviti, sile propadaju, te na¬ 
pokon oboli važan koji organ, što je onda neposredan uzrok 
smrti. Ako komu padne kap, ponajviše je uzrok u prekomjernoj 
hrani, ako ne u otrovnim primjesama hrane (alkohol). 

Ako se tko naučio odviše jesti, pa opazi, da počima bo¬ 
lovati, ne hasne mu razni liekovi, nego mora veoma malo jesti 
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i to samo bjelanjkovnu hranu. Piti ne smije ništa, osim vode i 
ove malo. Ovakovi ljudi treba da se mnogo gibaju, gombaju, 
plivaju itd. 

Ima ljudi, koji odviše debljaju, a da ne jedu baš premnogo. 
Tomu je ponajviše uzrok nepravilnost u organizmu, a to može biti 
kod ljudi ^vake dobe. Ovakovi ljudi moraju se posavjetovati 
s liečnikom. 

Kao što mora čovjek, kad je gladan, jesti, isto tako mora 
i piti, kad je žedan. Ako ne pijemo, kad smo žedni, sokovi po¬ 
stanu gusti, koža se ne izhlapljuje, te postaje veoma vruća, sluz¬ 
nice se posuše, oči obole, groznica nas spopada, te najposlije 
moramo umrieti. 

čovjek mnogo brže umre od žedje, nego od gladi, jer ako 
se ne hrani, može još iz vlastitog tiela hrane crpiti; voda se 
pako u tielu na brzo izsuši. 

Zeđju možemo samo vodom ugasiti. Druga pića samo zato 
gase žedju, jer ima u njima vode. 

Da čovjek zna, kad je dosta jeo ili pio, dala mu je narav 
poseban znak toga, naime čuvstvo sitosti. Siti smo onda, ako 
smo dosta hrane u želudac primili; želudačni sok prelazi na 
hranu, te ne draži više želudačne živce, a želudac se razširi. 

Kad vodu pijemo, proći će nam žedja tek onda, kad se 
je cieli organizam nasrkao dosta vode, što istom poslije nekoga 
vremena nastaje, kad su probavila vodu sasvim u se primila. 
Ako samo malo hladne vode pijemo, odmah nam žedja prodje, 
ali samo na kratko; sasvim nam žedja tek onda prodje, kad 
je organizam zasićen vodom. Da ne pijemo odviše vode — što 
probavi škodi —, treba vodu pomalo piti, jer se tako bolje opaža, 
kad smo dosta pili. 

Nerazboriti ljudi, koji ne znaju, da se ne ćutimo tekom 
jela siti, nego istom kratko vrieme poslije jela — ako naime 
umjereno jedemo —, često odviše jedu, osobito ako su jela dobro 
priređjena; svaki razborit čovjek znati će, kad mora prestati jesti, 
te ne će čekati, dok ne može dalje. Na djecu moraju odrasli 
paziti, da ne jedu odviše. 

Nu ima ljudi, koji su odviše ili premalo gladni. 

Preveliki glad — koji se gotovo ne može zasititi — ćute 
neki ljudi u rekonvalescenciji, poslije raznih bolesti; onda ljudi, 
koji su naviknuli odviše jesti, tim su živci otupili, a želudac 
se razširio. 
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Nikakav glad ne ćute gdjekoji ljudi, kojim su probavila 
bolestna. Ako je ova bolest akutna (nagla), može čovjek neko 
vrieme tako živjeti. Nu gdjekoji ljudi, osobito malokrvni, slabi 
i nervozni, dugo, dapače cieli svoj život ne imaju nikakav glad, 
što se obično veli, da ne imaju teka. Ovakovi ljudi, ako ih 
razbor ne bude vodio, moraju naskoro propasti. Oni moraju jesti, 
makar ne imali nikakove volje i to koncentrirana veoma lako 
probavljiva jela: sirova ili veoma mehka ili sa vinom smiešana 
jaja (po prilici 6 svaki dan) i mlieko (najmanje 1 do 2 litre) itd. 
Ako se ovakovi ljudi ovako prehrane, ne će im probavila mnogo 
trebati raditi, a tielo ne će im oslabiti. 

Dužnost je svakoga čovjeka, a naročito gospodarice, da 
dobro prouči nauk o hrani, da zna razlikovati raznu njihovu 
vriednost i razno njihovo djelovanje na čovječji organizam. 

Želiti je, da bi svaka gospodarica mogla shvatiti, koli go¬ 
lema je razlika medju hranom, u kojoj ima bjelanjka i medju 
onom, u kojoj ima sladora, škroba i masti; da bi spoznala, 
da samo bjelanjkovna hrana može mišice i cielo 
tielo jačati i organe hraniti, a bezdušična hrana 
samo toplinu i mast tvoriti. 

Koliko bi ljudi valjanim izborom hrane uzdržali svoje 
zdravlje, svoju jakost, dobar izgled, tjelesnu i duševnu svježost 
i kriepost; koliki bi slabići postali jaki zdravi ljudi, mjesto da 
polagano propadaju i umiru, jer im hrana nije, kakova bi tre¬ 
bala da bude! 

Ovo je žalibože istina, koju nam mnogi žalostni pojavi 
svaki dan dokazuju. Kolika djeca su dan danas škrofulozna, ko¬ 
like djevojke malokrvne, i koli često se iz malokrvnosti razvija 
sušica! — A što je uzrok tim bolestima? Uz pomanjkanje zdrava 
uzduha, svjetla, topline — osobito nedovoljno i nerazumno hra¬ 
njenje tiela. 

Mjesto da se djeci daje dosta jaja, mesa, mlieka, kruha, 
sira itd., tvari, koje pomažu graditi organe i mišice, tvari, od 
kojih se razvija mozak, — hrane se ponajviše šećerom, škrobom 
i kojekakvim poslasticama, koje ne imaju nikakvu hranivu vried¬ 
nost. Ovakova djeca naravno debljaju, nu mišice im se ne jačaju, 
krv im je pokvarena i slaba, žliezde i kosti im obole, ona do¬ 
bivaju razne osipe itd., te najposlije sve više i više propadaju; 
važni organi, osobito pluća, obole, sušica i smrt su posljedice 
ovakovog prehranjivan ja. 
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Svaki stališ može po svojim sredstvima iz velikoga broja jela 
dobru hranu izabrati. Tko ne smogne kupiti skupo meso, neka se 
hrani krvlju od životinja (goveda, živadi itd.), koja se odviše 
riedko za hranu upotrebljuje, onda mliekom, sirom, jajima, raznim 
žitom, sočivom itd. Jeftina toplotvorna jela jesu: salo, brašno 
i korun. 

Da tielo jako i zdravo ostane, treba na dan: 



bjelanjka 

masti 

toplotvorne 

hrane 

vode 

Odrasao, tjelesno radeći 
Čovjek 

120 gr. 

56 gr. 

500 gr. 

2500 gr. 

Odrasla žena 

90 „ 

48 „ 

400 „ 

2500 „ 

Diete u dobi od 7—15 god. 

76 „ 

44 „ 

320 „ 


Diete u dobi od l 1 /* god. 

30 „ 

42 „ 

70 , 




Ima: 

bjelanjka 

masti 

toplotvornih 

sastojina 

vode 

a) U životinjskoj hrani: 






govedini (mastnoj) 

17, 

26 

— 

55 


govedini (nemastnoj) 

21« 

5 8 

— 

72 5 

o 

teletini 

15g 


— 

78 0 

aj 

© 

kr meti ni 

13g 

24,, 

— 

60„ 

a 

divljaČini 

22 b 

lo 

— 

75„ 


piletini 

20„ 

4o 

— 

75 0 


^rnesu gusaka (mastnih) 

16„ 

45 3 

— 

38, 

’o 

ju krvi 

18„ 

0 a 

— 

81„ 


|Ju jeziku 

14 5 

17, 

— 

67 8 


3 ju srcu 

18„ 

4o 

— 

76 8 

o 

lu jetrima 

20 o 

4o 

— 

74 6 

u govedjem loju ili svinjskoj 






masti 

Os 

99 0 

— 

Oj 

u mesnom prašku (carne pura) 

7-3«, 

5« 


10„ 
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Ima: 


f u ^uki 
£<u treski 
h lu jegulji 

u kaviaru 

rt fu kravljem mlieku 
£ > -g J u maslacu 
: i’!l| u s ^ m (suhom) 
a & (u siru (mastnom) 

u jajima 


bjelanjka 


masti 


sastojina iz 
kojih se 
slador tvori 


vode 


18 

80 o 

13 0 

31. 

3 4 

0 . 


15 5 


0 6 

lo 

28. 

16, 

3e 

83 a 

7 0 

29 0 

12 . 


4s 

% 


80 o 

17. 

37. 

43. 

87. 

14 

40„ 

39, 

74 


V) U bilinskoj hrani: 


fU grahu 
u grašku 
u leći 
u riži 

u pšeničnom brašnu 
u raženom brašnu 
u škrobovom brašnu 
u ječmenovoj krupici 
u makaronima 
u pšeničnom kruhu 
,u raženom kruhu 


23 0 

23„ 

25. 

8 0 

lio 

11 . 

lo 

lio 

9o 

7o 

6„ 


u korunu 
u repi 
u korabi 
u kiselom zelju 
u kelju 
u Špinati 
u karfiolu 
u šalati 


2 0 

l? 

I 3 

1 7 

2 5 

2. 

2 . 

1. 


u frižkom voću 
u suhom voću 


0. 

2 . 


2 0 

2 0 

2« 

lo 

12 

2. 

1. 

0. 

0. 

0. 


53. 

52 0 

54 0 

76. 

73 0 

69. 

83. 

71. 

76. 


49. 


14, 

15, 
12 „ 
13„ 
13 0 
14„ 
15 0 
15 0 
13„ 
36. 
42. 



75. 

86 , 

87. 

88 . 
88 . 
88 . 
91o 
94„ 


1q 


10o 

55 0 


85, 

30 




Iz ove skrižaljke vidi se, da čovjeku treba mješovite hrane, 
naime životinjske i bilinske. Osim toga se po ovoj skrižaljci lako 
izračunati može, koliko čovjek od svake hrane jesti mora, da si 
nabavi toliko bjelanjka, masti, sladora i vode, koliko smo u pr- 
vašnjoj skrižaljci na str. 77. napomenuli, da svaki čovjek na jedan 
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dan jesti mora. To se može izračunati ovako: da se sastojine 
(naime postotci) dotične hrane u broj, koji označuje, koliko 
čovjek svaki dan treba, podieli, a broj, koji izadje, sa 100 g. 
pomnoži, n. pr. čovjek mora svaki dan jesti 120 g. bjelanjka; 
grah ima 23 g. bjelanjka, treba dakle ’120 sa 23 podieliti, a 
onda sa 100 pomnožiti. Isto tako se pravi sa mašću i sladorom. 


4. Kada čovjek da jede? 

Čovjek neka jede, kad je gladan. Ovdje se pređpostavlja, 
da su probavila zdrava, a ne možebit, da je bolešću glad odviše 
jak ili opet odviše slab; u tom slučaju mora razum čovjeka vo¬ 
diti, kao što već gore rekosmo. 

Nije potrebno potrošenu hranu odmah nadoknaditi, jer 
ima u tielu čovječjem, naime u krvi, mnogo hraniva nagomi¬ 
lano, iz kojega čovjek crpiti može. Nu ipak je dobro svaki dan 
toliko jesti, koliko je tielo potrošilo. 

Ako. zdrav i jak čovjek posti, ne će mu škoditi, osobito, 
ako kasnije više jede i tim nadoknadi, što je izgubio. Slabi ljudi 
i djeca ne smiju postiti, da tielu ne naškode. Ovi će najbolje 

učiniti, da više puta na dan, a ne mnogo na jedanput jedu, 

jer ako više na jedanput jedu, probavila im se kvare. To valja 
takodjer za ljude slabih probavila. 

Ne može se opredieliti stanovito vrieme, koje je najbolje 
za razne obroke; nu svakako treba se tu nekoga reda držati. 

Najbolje je, da jedan put na dan veliki obrok, a nekoliko 
puta na dan manje obroke uzmemo. Odmah u jutro ne valja 
mnogo jesti, nego samo malo laganoga, jer svatko zna, da nam 
poslije jela posao nekako ne ide od ruke. Isto tako ne valja na 

večer, prije nego što idemo spavati, mnogo jesti, jer mišice i 

svi organi miruju te ne trebaju hrane, a i probavila miruju, te 
ne mogu probavljati. Zato nas u noći prepun želudac uznemi¬ 
ruje, nemirno spavamo i sanjamo, a u jutro nas boli glava. 

Najveći obrok uzimaju nekoji u podne, nekoji opet u 6 
sati na večer. U tom neka se svatko ravna po običaju u zemlji 
i naviki; nu najvažnije je, da čovjek ne sjedne s punim želudcem 
k stolu. ! 
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5. Čemu kuhinja i čemu se stvari vare? 

Odgovor na ovo pitanje čini se na oko posve jednostavan. 
Kuhinja je namienjena kuhanju živeža. Pa zašto ga kuhamo? 
Jer ga onda laglje probavljamo i jer nam onda bolje ide u tek. 

~ Nije dakle dosta, ako kućanica ili kuharica izabire izmedju 
živeža takove stvari za ručak, da joj budu gosti sasvim siti, pak 
da se opet ne prejedu, već treba, da jela tako prigotavlja, kako 
će ih želudac lasno raztvoriti. Živini ne treba toga prigotavljanja, 
jer joj je utroba tako jaka i čvrsta, da zvier i kosti probavlja. 
Drugo je u čovjeka, osobito u mehkoputna, kojemu je želudac 
više puta tako slab, da bi bez kuhinje do skora iznemogao, 
jer ima ljudi, koji ne mogu probaviti priesno jaje i luka, već to 
sve treba osobito pripraviti, da im želudac može podnieti. To i 
jest prava zadaća kuhinje. Ali ova sada često promašuje svoj 
cilj, a tomu je ponajviše krivo neznanstvo i predsude: kuharice 
ne gledaju mnogo, hoće li se kakovo jelo probaviti, nego hoće 
li ustima ugadjati. Tako se dogadja, da u našim knjigama o 
kuhanju ima puno neprobavnih jela, a s druge strane, da se 
sirotinja muči s kojekakvim ni malo nehranećim surogatima, dok 
bi za iste novce mogla nabaviti prave hrane. Nego isto se do¬ 
gadja više puta i u bogatoj kuhinji, da uz veliko množtvo i obilje 
jela ipak svoje ljude slabo hrani. 

Jela su dvovrstna: jedna dolaze od ž i v o t i n j a, a druga 
od bilja. 

Pobliže razlikujemo: 

A. Životinjska hraniva; 

B. Bilinska hraniva; 

C . Slador; 

D. Mirodije, — i 

E. Pića. 

A. Životinjska hraniva. 

Životinjska hraniva su ona, koja se prigotavljaju od sa¬ 
moga tiela životinja ili od njihovih proizvoda. 

a. Meso. 

Obično meso sastoji od mišica, a ove su sastavljene od 
tanka vlakna i vlakniva, te su obrasla mašću. 
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U 100 đielova mesa ima obično 16 dielova vlakna od mi¬ 
šica, 5 dielova masti i staničevine, 10 dielova kosti i 69 die¬ 
lova vode. 

Medju vlaknom mesa ima mesnoga soka, koji sastoji od 
bjelanjka, te u kojem su još nekoje rude otopljene, kao što obična 
sol, fosfori, gorčika, osim toga ima u tom soku jošte i nekih 
osobitih slučaka zvanih kreatin i inosit, od kojih vareno i pečeno 
meso onako ugodno miriši. 

Meso ima raznu hranivost, po tom, od koje je životinje i 
kako se prigotavlja. 

Najhranivija sastojina mesa jest bjelanjak, jer se bje¬ 
lanjkom mišice hrane i tvore, onda mast, koja toplinu tvori i 
najposlije razne soli, koje pomažu graditi stanice, kosti, zube itd. 
Od kosti, vlakna i hrusta razvija se klijevina (klija), koja ako- 
prem ne može sasvim nadoknaditi bjelanjak, ipak je veoma važna 
u ekonomiji organizma. 

Da se meso lakše probavlja, treba nastojati, da bude po¬ 
nešto prhko, još prije, nego se pristavi. To se postizava: kad 
se ne upotrebljuje meso od životinje odmah, kako je zaklana, 
nego tek drugi, treći dan, od divljači i kasnije; pa da bude 
ovo još mekše, moči i kiseli se u kvasini. Svako mesno vlakno 
lakše ođmekne, kad se vari u kiseloj vodi ili kad se polije sokom 
od limuna. Probavljanje se pomaže i tim, kad se meso batom lupa. 

Meso možemo priesno jesti i na razni način prigotavljati. 
Priesno meso ne godi našem okusu, a osim toga mogu sirovim 
mesom u tielo doprieti razne veoma škodljive tvari n. pr. traka¬ 
vice, vlasice itd. S toga se meso obično prigotavlja ugrijanjem i 
i to s vodom ili bez vode. 

Kad meso vodom varimo, raztope se u ovoj u mesu nala¬ 
zeći se gelatin, veoma malo bjelanjka i veoma mnogo soli. Tečni 
sok, koji ovako dobivamo, zove se mesna juha ili čorba. 

U juhi ne ima hranivih česti mesa, nego skoro sve ostaju 
u kuhanom mesu. U obće misle ljudi, da je juha veoma hra¬ 
niva, nu tomu nije tako, jer bi čovjek, koji bi samo juhu jeo, 
isto tako brzo propao, kao da ne jede ništa. Ali juha dje¬ 
luje veoma ugodno na organizam, pođražuje živce i djelovanje 
srca; ovo djelovanje prouzrokuju u juhi otopljene soli (fosforno 
kisele i chlorno kisele kalijeve soli). Ove soli u juhi jačaju i 
oživljuju tielo, kao što vino, kava i čaj. Juha dakle nije nika- 
kovo hranivo, nego samo poslastica. 

Lobmayer: Čovjek i njegovo zdravlje. 


6 
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Ako hoćemo, da nam bude juha dobra, moramo meso u 
hladnoj vodi pristaviti i paziti, da polagano uzavrije. Dobro je 
takodjer meso na male komade srezati, da se ovako hranive česti 
podpuno otopiti mogu. Ovakova juha dobra je, nu preostalo meso 
je suho, žilavo, ima upravo kožnato i rožnato vlakno, ne ima ni- 
kakovih hranivih česti, te ga želudac veoma mučno probavlja. 

Hoće li nam se dobroga varenoga mesa, moramo ga u 
kipuću vodu pristaviti, onda juha nije tako dobra, ali meso ostane 
hranivo i dobro. Zato je bolje u običnim, gradjanskim obi¬ 
teljima ovako meso variti; a onaj gornji način je za bolestnike, 
djecu i starce, da dobiju dobru jaku juhu, a i za bogate kuće, 
gdje se dobra juha jede, a kuhano meso ne, nego se drugi 
komađ v mesa peče. 

Čuveni higijenik Reclam kaže: nije moguće, da od jednoga 
komada mesa i dobru juhu i dobro jelo načinimo, kao što se 
rie može od istoga ječma i kruh miesiti i pivo variti; — ako 
bi to ipak htjeli učiniti, morali bi uzeti polovicu za jedno, a po¬ 
lovicu za drugo; posljedica bi bila, da bi bio kruh malen, a 
pivo riedko i slabo. To isto je s mesom i s juhom: meso nije 
dosta hranivo, jer se nešto u juhi otopilo, a juha opet nije 
hraniva; osim toga kuhano meso je veoma težko probavljivo, 
mnogo teže nego pečeno. 

U obće se može reći, da juha više škodi, nego koristi, jer 
se ponajviše veoma vruća jede, onda kvari zube, prouzrokuje 
katar želudca, upalu i grčeve želuđca; napuni želudac, da ovaj 
ne može druge hrane primiti, koja bi mnogo bolje hranila tielo. 

Juhe, koje se prigotavljaju od koruna, raznog korienja, 
sočiva itđ., isto su tako tečne i lahko probavne, kao govedska 
juha, i mnogo hrani vi je nego ova, osobito kad se pridoda mes¬ 
noga izvađka, a meso je mnogo bolje, kad se peče. 

Mesne izcrpine (Fleischextract), kao što je L i e b i g o v 
mesni ekstrakt, isto tako djeluje, kao juha; ne hrani, nego 
podražuje živce. 

U novije doba prave u Americi mesni prašak, pod 
imenom „car ne pura", koji je veoma hraniv, a ima u njem 
preko 70°/ 0 bjelanjka. 

Veoma važan dio mesa je m a s t, jer najbolje proizvađja 
toplotu tiela. U tom pogledu djeluje po prilici trostruko bolje 
od škroba, a dvostruko bolje od bjelanjka. Osim toga djeluje 
mast i na drugi, do sada još nepoznati način na organizam, jer 
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se je vidjelo, da organizam boluje, ako duže vremena nikakve 
masti ne jede. Odrasao čovjek treba jedno 50 gr. masti (bilo od 
mesa ili bilja: maslo, ulje itd.). Osobito na sjeveru, gdje na ve¬ 
likoj studeni tielo mnogo toplote gubi, mast veoma je probitačna 
hrana. Nu mnogo masti smiju samo ljudi izvrstnih probavila jesti. 

Pečeno meso mnogo je hrani vije i probavnije nego 
kuhano. Kod pečenja, friganja, tem- 
fanja odmah djeluje velika vrućina 
na meso; ovo se naime metne 
na vrelu mast, — tim se na povr¬ 
šini sgruša bjelanjak, te mesni sok 
ne može izcuriti. Naravno je dakle, 
da je mnogo hrani vije, pošto sav 
mesni sok u mesu ostaje, a laglje 
se probavlja, jer se ovako vlakno 
ne stvrdne, kao kod kuhanja. 

Trakavica. Ima ljudi, koji 
najvole jesti govedinu „po englezki“, 
naime kad je još iznutra krvava, 
a samo izvana se napravila kora od 


Ovakovo meso i jest mnogo 
hrani vije i laglje se probavlja, te je 
osobito za malokrvne i rekonva¬ 
lescente dobro, nu kod takovoga 
mesa prieti čovjeku velika pogibelj. 

U mesu gdjekojega krmeta, 
goveda, srne i štuke ima malih 
sivkastih mjehurića, koji imadu 
veličinu graška, te od kojih se u 
tielu čovječjem razvija trakavica 
(si. 34.). ' 

Trakavica živi u našoj utrobi, a gl ava - 

gdje naraste do 6 metara dugačka, 
pa strašno dosadjuje, osobito pate njom probava i živci. 

Da li ima tko trakavicu, može se uvjeriti, ako izlaze 
više puta iz tiela bieli, traku slični dielovi, slični zrnu buče 
(bundeve). 

Vlasice (trihine). U krmetini nalazi se takodjer veliki 
neprijatelj čovječji, a to je vlasica. Krmetina, u kojoj ima kao 
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u nekom oklopu onih malih crvića, koje vlasicama zovemo, iz¬ 
gleda, kao da je puna ribljih ikara, te ju zato i zovemo ikri- 
ćavom krmetinom. 

Kad jedemo ikričavu krmetinu, koja nije dosta kuhana ili 
pečena, ove ikrice — naime ljuske, koje su oko vlasica — raz- 
tvaraju se, a životinja se može onda opet prosto gibati. Već 
tekom osam dana množi se svaka vlasica na tisuće i tisuće. Ove 
vlasice onda probuše čovjeku želudac i crieva, te ulaze u mišice. 
Ove strašno bole, čovjek dobije groznicu, proliev, a ako se velika 
množina tih vlasica razvija, mogu i smrt prouzrokovati. Ako se 
bolest na bolje okrene, vlasice — kojima su sve mišice prena- 
punjene — opet se okruže onom tvrdom ljuskom, te tako u mi¬ 
šicama ostaju. Meso ovakovoga čovjeka je ikričavo. 

Sirova šunka, kobasice i u obće svaka krmetina, koja nije 
dulje vremena na vrućini od 100° 0., može u naš organizam 
trihine prenašati. Nu nuždno je, da toplina meso skroz i skroz 
probija. 

Nikakovo meso se ne smije sirovo jesti, ako ga nije prije 
koji vještak sitnozorom iztražio i pronašao, da u njem ne ima ni 
trakavica, ni vlasica. Tek najmanji dio nečistoga mesa može u 
tielo ove nametnike prenašati. Zato ne valja kušati sirovo meso; 
nož, kojim se sirovo meso reže, ne smije se kod drugih jela 
upotrebiti, dok nije sasvim očišćen; dapače i navika nekih ku¬ 
harica, da nož zubma drže, može pogubna biti. 

Svako meso dakle treba dobro kuhati, nu ne samo na po¬ 
vršini, nego sasvim do nutrine njegove. Onaj dio ikričavog mesa, 
koji se vidi sočan i crven, sigurno još ima živih trakavica ili 
vlasica. Svaki i najmanji komadić mesa neka se kuha jednu uru. 

Još valja napomenuti, da gdjekoji ljudi misle, da u dimu 
sušeno meso nije pogibeljno; tomu nije tako, jer su trihine 
veoma uporne, te se ovako ne ubijaju. 

Mi razlikujemo po životinjama, od kojih meso dolazi: meso 
sisavaca, ptica, riba i dvoživacai meso lj uš tur nj a ča. 

1. Meso sisavaca . 

Ljudi se od svih vrsti mesa najviše hrane mesom sisa¬ 
vaca, jer ovo najbolje hrani i veoma se lako probavlja. Po 
hranivosti zauzimlje meso sisavaca prvo mjesto, onda dolazi 
meso ptica, onda tek riba i dvoživaca. Od sisavaca ljudi naj¬ 
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više upotrebljuju meso bilinama hranećih se sisavaca. Meso si¬ 
savaca, koji se mesom hrane, isto tako je hranivo, nu neupo- 
trebljava se, jer ima neugodan ukus. 

Meso starih životinja mnogo više hrani od mesa mladih 
životinja, nu ovo se laglje probavlja. 

Sreća je, da dan danas oblasti na to paze, koje da se ži¬ 
votinje kolju i trže. Vještaci pretraže svaku životinju, te koja je 
bolestna, od te se ne smije jesti, jer se bolestnim mesom mogu 
najpogubnije bolesti širiti, kao što su: slinavka, šap, bjesnoća, 
boginje, pošalina, vrbanac, ikričavost, tuberkuloza itd. 

Iz mesa, krvi, pluća i jetara gđjekojih sisavaca prave se 
kobasice. Iz mesa i krvi napravljene veoma su hranive, jeftine i 
lahko probavljive. Nu kobasice, u kojima ima odviše mirodija, 
lako mogu probavi naškoditi, isto tako ako su premastne. Ko¬ 
basice se moraju, kao što smo već gore napomenuli, dobro ku¬ 
hati ili peći, da se vlasice i trakavice ubiju, ako su možebit 
napravljene iz ikričavog mesa. 

Kobasice, koje ma i najmanje po gnjiloći zaudaraju, ne 
smiju se jesti, jer se u njima, kad se već počimlju raztvarati, 
razvija — u nekim gljivicama — tako zvani „kobasični otrov“, 
od kojega može čovjek veoma pogibeljno oboliti, dapače i umrieti. 

2. Meso ptica. 

Ovo ima iste sastojine, kao i meso sisavaca, nu više bje¬ 
lanjka nego ovo, a manje krvi, masti i soli, zato i jest bjelije 
nego ono. Laglje se probavlja nego meso sisavaca, osobito od 
mladih životinja. Nekoja živad, osobito guske se pitaju, ovako 
veoma debljaju, a jetra se nenaravno povećavaju. Ovakovoga mesa 
ne valja odviše jesti, jer samo osobito dobra probavila mogu ga 
probavljati. 

3. Meso riba i dvozivaca\ 

Meso riba manje hrani nego li meso sisavaca i ptica/? 

Ribe se upotrebljavaju frižke, suhe, usoljene i još drugčije 
priredjene. Najbolje su one ribe, koje su još malo prije nego ih 
prigotavljamo, živjele; jer se ribe, osobito u vrućini, veoma lako 
kvare i raztvaraju, te na čovjeka onda kao ljuti otrov djeluju. 
Mrtve ribe moraju još imati crvene škrge, te ne smiju neugodno 
vonjati. 
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I ribe su raznim bolestima podvrgnute. U obće ne valja 
ribe kupovati, kad se mrieste, jer onda najvećma boluju. 

Od dvoživaca valja isto, što smo o ribama rekli. 

4. Meso Ijušturnjača. 

Od Ijušturnjača napomenuti nam je osobito bisangu i morske 
ljušture, koje za jelo valjaju. 

Bisange veoma se lako probavljaju, ima naime u njima 
želudačnoga soka i morske slane vode, koja oživljuju probavila. 
Dobra bisanga mora biti najmanje 4 godine stara i frižka. U 
mjesecima, u kojima se bisange pomnožavaju, naime od svibnja 
do kolovoza, ne smiju se jesti, jer su bolestne. Bisange, koje 
su već neko vrieme mrtve, imadu na nutarnjoj strani ljušture 
crni okrug. Bisange, koje imadu svietlo-zelenu boju, ne valja 
jesti, jer se često bakrom umjetno bojadišu, a bakar je ljut otrov. 

b. Proizvodi životinja , koje čovjek za hranu upotrebljuje. 

Ovamo spada mlieko i iz mlieka prigotovljena hraniva 
i jaja. 


1. Mlieko. 

Mlieko sastoji od vode (87*5 dielova), od bjelanjka (4.1 
diela), od masti (3.9 dielova), od mliečnoga sladora (4.2 diela) i 
od soli (0-3 diela). 

Ovi brojevi jesu za naravno kravlje mlieko. U mlieku drugih 
životinja ima više ili manje jednoga ili drugoga. 

Mlieko je jedina hrana novorodjenoga djeteta, dok ne do¬ 
bije zube, da drugu hranu žvakati može. Ali i kao hrana od¬ 
raslim mlieko je veoma znamenito; jer ima u mlieku svih tvari, 
koje su potrebne čovjeku ne samo da živi, nego i da uspieva. 
Osim toga se mlieko veoma lako probavlja, zato je veoma važna 
hrana za rekonvalescente. 

Mlieko je smjesa od sirutke i mliečnih b o bi¬ 
čić a. Pošto su ove bobice lagije od sirutke, skupljaju se na 
vrhu, a to se zove skorup ili vrhnje. Mliečne bobice su 
veoma sitne, a svaka obavita je kožicom od sira, a u toj kožici 
je maslac. 
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Od mliečnih bobičica se mlieko bieli; kad vrhnja oberemo, 
nije preostavše mlieko više bielo, nego plavkasto, te sve više 
poplavi, što se više dolieva vode. 

Osim mliečnih bobičica ima u mlieku, kao što rekosmo, 
još i sirutke. Ova sastoji od vode, u kojoj ima otopljena sira, 
mliečna sladora, raznih soli i još nekih osobitih ekstrak- 
tivnih tvari. 

Mlieko na veče podojeno mnogo je bolje i gušće, nego 
ono u jutro podojeno; u onom ima mnogo više sira, nego u 
ovom, zato je mnogo hrani vije i lagije se probavlja. Kad se 
krava podoji, ono mlieko, koje je zadnje u vimenu, mastnije je 
i gušće, nego ono, koje se s početka pomuze. 

Kad mlieko neko vrieme stoji, ukiseli se. Mliečni se slador 
naime pretvara u mliečnu kiselinu, a sir se sgruša. Ovo se po¬ 
stizava i onda, kad se mlieku dodaje kiseline ili sirište t. j. koža 
od telećega želudca. 

Sir (bjelanjkovina mlieka) od veoma znatne je važnosti kao 
hrana. Sir je veoma koncentrirano hranivo, ima naime u njem 
40°/ o bjelanjka; zato veoma podpomaže gradjenje mišica, te je 
dva puta tako hrani v kao meso. S toga i jest sir iz vrstna hrana 
za siromašniji sviet. 

Maslac se pravi od onih mliečnih bobičica. Ove se dulje vre¬ 
mena tepu, mjehurčići razpucaju, a maslo se spaja u čvrstu masu. 

Maslac je veoma važno toplotvorno hranivo. 

Stepke nisu hranive, ali u njima ima mnogo soli, zato ih 
mi liečnici kano liek u gđjekojim bolestima upotrebljujemo. 

Dobro mlieko treba da je neprozirno žućkasto-bielo, međju 
prstima mora se mastno ćutiti, tek mu mora biti sladjahan, te 
mora kod kuhanja ugodno vonjati. Ako se mlieko u vodu kapne, 
mora potonuti; ako kap mlieka na nokat kapnemo, ne smije se 
razširiti, nego mora ostati okrugla kapljica. 

Mlieko se često veoma izopači i kvari; najviše tim, damu 
dodaju vode ili da se obere vrhnje. Ima posebnih sprava, kojima 
se mlieko mjeri, te se ovako poznaje, da li je naravno ili po¬ 
kvareno. U svim većim gradovima pazi oblast, da se ne prodaje 
izopačeno mlieko. 

Mlieko od bolestnih krava ne smije se jesti, jer se tim 
lako bolest na čovjeka prenaša. I mlieko od onih krava, koje 
dobivaju pokvarenu hranu, gnjili korun itd., veoma je nezdravo,, 
jer se od njega radja, osobito kod djece, škrofuloza. 
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Svakako je probitačno, da se mlieko, prije nego ga uživamo, 
dobro skuha, jer se tim klice raznih bolesti, koje su u mlieku, 
ubijaju. 

Sirovo se mlieko smije samo onda piti, ako znamo ka¬ 
kova je krava, od koje je; naime da je zdrava i da dobiva 
dobru hranu. 

Mlieko je, kao što rekosmo, jedina hrana djeteta. Nu u 
velikim gradovima umire mnogo djece, jer ne dobivaju dobroga 
mlieka. Najnaravnija i najzdravija hrana za malu djecu jest ma¬ 
terinsko mlieko. Nu ima matera, koje iz taštine ili iz kakve 
predsude ne doje same svoju djecu, misleći tobože, da ne bi 
ostale liepe; a baš ima mnogo i mnogo primjera, gdje one ma¬ 
tere, koje djecu svoju same doje, ostanu zdravije i ljepše. 

Ovakove bezdušne matere, koje ne izpunjuju prirodnu svoju 
dužnost, a ne mogu dojkinje plaćati, hrane svoju djecu kravljim 
mliekom. Isto čine i matere, koje ne imaju mlieka ili koje radi 
bolesti ne smiju dojiti svoju djecu. Nu u većim gradovima riedko 
kada se može dobiti posve naravnoga mlieka, pa sve da se i 
dobiva, ne valja za hranu maloj djeci, jer je đrugčije sastavljeno, 
nego materino mlieko i lako može od bolestnih životinja pre- 
našati razne bolesti na djecu, a napokon se primiešaju mlieku 
iz zraka razne tvari, koje dječjemu organizmu veoma naškoditi 
mogu. Tomu je doskočio prof. Soxhlet, koji je izumio aparat, 
kojim se može mlieko sterilizirati, da je slično materinom mlieku, 
te da se u njem škodljive organičke tvari varenjem unište. 

Slabi ljudi, koji dugo pate od kakove kronične bolesti, 
slabokrvni i onako vi, koji naginju na katarhe sluznica, veoma 
se mogu jačati, ako svaki dan mlieka piju; ali nije dosta svaki 
dan čašicu popiti, nego dva puta na dan, svaki put barem pol 
litre. Budući da ima mlieko za gdjekoje ljude nekako bljutav tek, 
dobro je miešati mlieko s cognakom. Mlieko pomiešano s cogna- 
kom (na svaku čašu mlieka jednu žlicu) veoma hrani, podpo- 
maže i oživljuje kolanje krvi i povećava toplinu tiela. Nu ljudi, 
koji su jaki i punokrvni, neka ne piju mnogo mlieka, jer bi ih 
odviše hranilo. 

Za slabe ljude, a osobito za one, koji boluju na plućima, 
„kefir mlieko“ veoma je ljekovito i ugodno piće. Kefir mlieko 
se tvori ovako: običnomu mlieku primiešaju se zrna od neke 
gljivice — kefir zvane — tad se u njem tvori ugljična kiselina, 
a mlieko se ugruda. 
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2. Maslac. 

Vrhnje se u stepki tako dugo tepe, dok ne popucaju oni 
mali mjehurići od mliečnih bobičica, te se maslac iz njih svali 
i stisne u krutu masu. 

Cisti i dobri maslac mora biti žućkasto-biel, gust, a miris 
i okus mu mora biti kao u oraha sladkast. 

Maslac se često izopačuje: dodaje mu se stepke, kuhanog 
koruna, krede itđ. Ako se maslac raztali, slegnu se te primjese, 
često se maslac kvari, što mu se dodaje vode, osobito ako se 
posoli, jer sol veže mnogo vode. Da li je u maslacu vode, 
možeš se uvjeriti, ako napraviš u maslacu rupu, ali ne skroz 
i skroz; ima li u tom kanalu vode, znak je, da je maslac 
vodom izmiešan. 

Maslac se upotrebljuje u gospodarstvu svakojako: jede 
se s kruhom, jela se njim začinjaju itd. Ako se hoće maslac 
spraviti, skuha se, tim se sir i druge primjese slegnu, a tako 
nastalo maslo dugo se drži, a da se ne izkvari. 

Maslo se i na umjetni način prigotavlja, i to od čistoga 
govedskoga loja. Ovaj maslac mnogo je jeftiniji, nego pravi 
maslac, te je zato veoma važan za siromašne ljude. Ovo maslo 
sasvim je slično pravomu maslu, te se može upravo tako upo- 
trebiti za kuhanje kao ono, ali s kruhom nije onako tečno. 
Ovakova fabrika je i u Beču, koja tvori toliko masla, da bi tre¬ 
balo za to množtvo 90.000 krava, a prodaje se pod imenom: 
„ Oleo-Margarin-Wiener-Frankfurter Sparbutter. “ 

3. Sir. 

Ugrušeno mlieko grije se, da se još bolje sgruša, pa se 
onda sir gradi od njega. Toga radi lije se sgrušeno mlieko u 
vreću, zvanu grudnjača, u kojoj sir ostaje, a sirutka se ciedi u 
podmetnutu posudu. Ovaj sir, koji se zove u r d a, nasoli se, 
napravi se mali hljeb, te se na suncu suši. Sir tekom vremena 
zameće neko vrienje, te se sastavine sira mienjaju i raztvaraju. 

Svaki ma kako suhi sir postane, upravo uplivom toga 
vrienja, mastan. Ovakav sir nije više tako hraniv, kao frižki, 
koji ima veoma mnogo bjelanjka — ali laglje se probavlja. 

Ima mnogo vrsti sira. Skoro sve vrsti, osim domaćega, 
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prave se od frižkoga mlieka sirištem. Nekoje vrsti prave se od 
neobranoga mlieka, a nekoje dapače od vrhnja. 

Veoma mastan sir težko se probavlja, a i sir, u kojem 
ima mnogo mirodija, škodi probavi. Svakako je najzdraviji i 
najhraniviji sir naš obični, domaći. 

Gotovo u svakom starijem siru tvore se sitne životinjice: 
sirni raztoč, nu ove ne škode čovjeku, jer ne mogu živjeti u 
želudcu. 

Čuvati se valja pljesniva sira, jer ima u njem često veoma 
oštroga pogubnoga otrova. 


4. Jaja. 

Jaja su vrlo obljubljena hrana, te imadu iste sastojine, 
kao i mlieko; samo što ima u jaju mjesto sira bjelanjka, i što 
su u jaju hranive česti više koncentrirane, nego u mlieku, zato 
ono još bolje hrani, nego ovo. 

U jaju ima veoma mnogo građjotvorne hrane, naime 
bjelanjka. Ima ljudi, koji misle, da samo bjelanjak hrani, a žu- 
tanjak ne. Tomu nije tako: žutanjak ima iste sastojine kao i 
bjelanjak, samo što ima u njem još mnogo masti, te isto tako 
hrani, kao ovaj. 

Najzdravija su sirova jaja, osobito za bolestne, rekonvale¬ 
scente, slabiše i djecu; ali ako se komu ne bi htjelo jesti si¬ 
rova jaja, može ih umiešati u juhu, kavu, mlieko, vino itd., i 
ovako su jaja veoma zdrava i lako se probavljaju. 

Mekana jaja zdrav želudac takodjer lako probavlja. Ima 
kuharica, koje veoma težko pogadjaju, kada je skuhano jaje na 
umak (varito). Jaje valja metnuti u kipuću vodu, te ga ovdje 
ostaviti upravo 2% do 3 minute; ako ostane 4 minute, već 
je tvrdo. 

Tvrda jaja veoma se težko probavljaju; ako tko tvrda 
jaja jede, neka ih dobro sažvače i slinom promoči, da tako 
malo podpomaže probavi. 

Ljuska od jaja sastavljena je od vapna i fosfora, zato bi 
bilo veoma zdravo, da se ta ljuska fino stuče i djeci skupa 
s jajem daje, podpomoglo bi graditi zube i kosti. 

Ljuska jaja je šupljikava, zato se jaje, kada dulje stoji, 
počme sušiti, te pošto zrak kroz šupljinice do jaja doprieti može, 
to ga može i pokvariti. Ako dakle jaje spraviti hoćemo, mo¬ 
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ramo te šupljinice zatrpati: jaja se metnu u vodu vapnenicu, 
ili se sprave u piesku ili u vodi, u kojoj je otopljena salycila. 

Frižko jaje je prozirno, kad ga držiš prema svieći, a staro 
pokvareno jaje ne propušta svjetlo. Frižko jaje tone u vodi, a 
staro pliva. 

Osim ptičjih jaja upotrebljujemo i riblja jaja kao hranu; 
od ovih poznat je ,,kaviar“, koji je veoma hranivo jelo i veoma 
se lako probavlja. 


B. Bilinska hraniva. 

Od bilina upotrebljujemo za hranu: žito, sočivo, va¬ 
rivo i voće. 


a. j/jito* 

Sastavine svih vrsti žita jesu: ljepivo i škrob, i nešto 
masti, osim toga ima u žitu neprobavljive staničevine i vode. 
Ove se sastavine žita vide sasvim dobro prostim okom, ako se 
zrelo žitno zrno presieče. Izvana je ljuska, onda je taman sloj, 
naime ljepivo, a iznutra je sasvim bielo, to je škrob. 

Poprieko ima: 
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Najviše masti ima u kukuruzu, onda u ječmu, u pšenici, 
u raži i najposlije u riži. 

Osim riže nijedna se vrst žita ne upotrebljuje u naravnom 
obliku, jer žita imadu mnogo vlakna, koje želudac veoma težko 
probavlja. 

Ponajviše se žito samelje, te tako iz njega postane: 

1 . Brašno. 

Kad se žito melje, najprije se smrvi sredina zrna, naime 
škrob, jer je škrob veoma krhka tvar, a tek poslije ljepivo, 
koje nije onako prhko kao škrob. Zato je prvo brašno liepo 
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bielo, jer sastoji skoro od samoga škroba, zadnje brašno je 
tamnije, jer tu ima ponajviše ljepiva, ali upravo radi toga hrani 
ovo potonje brašno bolje od prvoga bieloga. Mekinje ili posije sa¬ 
stoje ponajviše od ljepiva, dakle od pravog gradjotvornog hraniva. 

Brašno mora biti žućkasto-bielo, a ne plavkasto ili crven¬ 
kasto, ne smije da ima sive, crvenkaste ili crvene piknje. Mi¬ 
risati mora ugodno, a ne kiselasto ili po gnjiloći. Tek dobrog 
brašna mora biti sladkast, a ne kiseo ili žuhak. 

U pokvarenom brašnu ima crva, raztoči, gljiva i drugih 
nizkih organizama, koji zdravlju veoma naškoditi mogu. 

Sirovo brašno ne možemo nikako probavljati, zato se brašno 
vodom spaja i kuha ili peče. Veoma se valja čuvati tjestenina, 
koje nisu dovoljno izpečene ili skuhane; u gdjekojem brašnu 
ima zametaka gljista. Ako se tjestenine dovoljno skroz i skroz 
ugriju, ovi se zametci ubiju; jedemo li pako sirove tjestenine, 
razvijaju nam se u tielu gljiste, koje tielu, naročito probavi 
veoma škode. Djeci mogu gljiste, ako se veoma umnažaju, dapače 
i pogibeljne biti. 

Ovdje valja spomenuti, da se dobivaju razna sredstva 
proti gljistama. U ovim ljekovima ima otrova, koji se zovu: „san¬ 
to nin“. Ako se odviše santonina uzima, veoma otrovno dje¬ 
luje, osobito na dječji organizam. Kadi velike konkurencije 
metnu bezdušni trgovci u takove ,,pastile u odviše santonina, te 
se je opazilo, da su djeca često već od jednog takovog ,,pastila“ 
opasno obolila. Zato valja sredstvo za gljiste samo u poznatim 
ljekarnama kupiti, koje su pod pazkom države. 

Brašno se na razni način prigotavlja za hranu, najvažniji 
i najobičajniji način jest pečenje kruha. 


2 . Kruh. 

Iz brašna raznih žita prigotavlja se kruh. Ovaj sastoji od 
škroba i ljepiva i to u raznom razmjerju, prema tomu od ka¬ 
kovoga je brašna kruh izmiešen. Dobar kruh prirediti nije tako 
lak posao, kao što mnogi misle, jer treba oko kruha mnogo 
posla i pazljivosti, da bude dobar. Kruh se pravi ovako: u večer 
uzme se polovica brašna namienjena jednom mješaju. Ako se 
n. pr. za jedan mješaj uzme 10 kila brašna, to se uzme za 
zamješaj 5 kila, prosije se u korito, napravi u sredini jama i 
u nju se nalije tople vode, u kojoj se je razmutilo 13 dekagrama 
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kvasca, pa se onda primješa sve to više brašna, dok se ne 
primiesi svih 5 kila. Vode treba 6 do 7 litara, a mora biti 
topla, da se pospieši kisnuće, ali nipošto prevruća ili baš klju¬ 
čala, jer bi ova ubila sve kvasnice, te bi trebalo dva, tri dana, 
dok bi zamješaj uzkisnuo. To je dokaz, da su kvasnice život, 
to jest živa stvar, jer ključala voda ubija svaki život. 

Kad bude od zamiešena brašna kao židka kaša, pospi je 
brašnom, ostavi na toplu mjestu, a pokrij gunjem ili uzglavljem, 
jer zamješaj treba da uzkisne, a tomu se hoće stanovite topline 
(18—20 stupnjeva). U mjestu, gdje ne ima više nego 10 stup¬ 
njeva, ne ima ni kisnuća. Na ovo ne paze kućanice, pa se 
onda čude, kad u jutro vide, da nije preko noći dosta uzkislo 
ono, što su u večer zamiesile. 

Pošto u mekinjama ima vrlo mnogo ljepiva, od kojeg postaje 
kruh veoma hraniv, mekan i rahao, alaglje se probavlja, dobro 
je i ove za kruh upotrebiti. Mekinje se mogu upotrebiti za 
kruh, a da ne metneš u kruh pljeva i ljusaka, i to ovako: 
vari mekinje u vodi namienjenoj zamjesi; nego budući da se 
ljepivo u običnoj vodi slabo i sporo otaplja, dodaj vodi sode i 
to od prilike žličicu na svakih 7 litara vode. Kad mekinje 
uzavru, odmakni lonac od vatre, a poslije procieđi sve, a ocie- 
djenom vodom zamiesi brašno za kvas. 

Zamiešeno u večer brašno natjerat će kvasac, koji je u 
njem, te počne kisnuti, to jest škrob od brašna, pretvoren izprva 
u slad, počne se raztvarati na žestu i ugljevinu, a poslije u 
mliečnu i kvasinsku kiselinu. Ne mogav ugljevina prođrieti kroz 
ljepivo, nabrekne tiesto do jutra, budući puno mjehurića, da 
ga ima jedan put više nego u večer i to je sada kvas. 

Videći sutradan, da je kvas kako valja, počmeš miesiti. 
Miešenje je vrlo mučna ali i vrlo znamenita radnja. Kruh od 
tiesta, valjano neumiešana, ne će biti dobar. Miesiti pako treba 
s dva razloga, prvo, da se ljepivo sa škrobom dobro izmieša, 
drugo, da se kvasac dobro izpremieša s brašnom, jer inače 
tiesto ne bi jednako bilo. Da bude kruh dobro umiešen, treba 
da ga barem jedan sat neprestance miesiš, sve dotle dok se 
tiesto neprestane liepiti za ruku. 

Kad bude sve umiešeno, ostavi tiesto na toplu mjestu, a pokrij 
ga, da može kisnuti. Kada se je kruh dosta digao, metne se u 
vruću peć. Vrućinom površina kruha (kora) stvrdne, zrak radi 
toga ne može izlaziti, i zato je izpečen kruh skroz i skroz šupljikav. 
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Kruh je dobar, ako je hljeb visok, sveden, kora smedja, 
ne osmuđjena, krhka, koja se nije odljuštila od sredine; a sre¬ 
dina nije ni prekisela, ni presladka, ni bljutava, ni premekana, 
ni prežilava, ni prevlažna, ni presuha, puna jednakih šupljinica 
i mjehurića, ni malo gnjecava. U dobru kruhu ne ima brašnih 
grudica, to bi bio dokaz, da nije dobro umiešen; dobar hruh 
liepo miriše i vrlo je tečan. 

Dobro je miešati pšenično brašno sa raženim. Pšenično 
brašno bielo je i sladko, nu brzo se izsuši; raženo brašno je 
kiselasto, ali ostaje dugo svježe i vlažno. Kruh dakle, koji je 
izmiešen od jednoga i drugoga brašna, ima svojstvo obadviju: 
šupljikast je, biel je i vlažan. Nekoji miešaju pšenično brašno 
s kukuruznim, ovakav kruh je veoma tečan, hraniv i sladak. 

Kruh od pšenične prekrupe u mnogim mjestima jedu, a i 
mnogi liečnici ga veoma preporučuju. Ovakav kruh veoma je 
hraniv, jer u prekrupama ostaje najviše hranivih česti brašna, nu 
težko se probavlja, zato je samo za ljude osobito dobrih probavila. 

Prižko izpečeni kruh i onakav, koji nije dosta vrio, težko 
se probavlja. U obće valja pamtiti, da ne ima zdravije i bolje 
hrane od dobroga kruha, a naprotiv, da ne ima hrane, koja 
bi mogla toliko naškoditi, kao pokvaren kruh. 

Bezdušni pekari često pomiešaju i izopače kruh veoma 
škodljivim primjesama. Cesto miešaju brašno s pieskom, sadrom 
i drugim sličnim tvarima. Nu mnogo škodljiviji, dapače uviek 
otrovan je kruh, koji je izmiešan sa nešto modre galice. Brašno 
od žita, koje je za veoma kišovite godine raslo ili koje je kasnije 
na vlažnom mjestu bilo, daje veoma bljutav gnjecav kruh. Pe¬ 
kari primiešaju malko modre galice; od ove primjese postaje 
kruh veoma liep i tečan, ali otrovan. A mogli bi brašno mnogo 
bolje ovako popraviti, da uzmu na svakih 10 kila brašna 2 do 
3 dekagrama gorčika. 

Sto smo o kruhu rekli, valja i o drugim tjesteninama. 

Pošto bielo brašno ne hrani onako, kao crno, dodaje se 
tjesteninama mlieka i jaja. Odveć mastne tjestenine veoma se 
težko probavljaju. 


&. Varivo. 

Od variva upotrebljujemo: sočivo, povrće, krumpir 
i gljive. 
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1 . Sočivo . 

Najobičnije sočivo je: leća, grašak, pasulj i bob. 

Osim mesa ne ima hrane, koja bi mogla čovjeka onako 
nasititi, kao sočivo; zato se i zove: „meso vegetaraca“, — 
njim se naime nadomještuje meso. 

Sočivo sadržaje 18—27°/ 0 bjelanjka: „legumin ili bi- 
ljevni kasein“ zvani, i 50 —60% škroba. Masti ima u sočivu 
više nego u žitu; a i malko rudnih soli ima u njem. Iz toga 
se vidi, da su mu sastavine veoma slične sastavinama mesa i 
mlieka. Siromašnim ljudima ne može se sočivo dosta preporu- 
čati kao najbolja i najjeftinija hrana. 

Brašno sočiva ne može se upotrebiti kao brašno žita, 
jer u njem ne ima ljepiva. Sočivo se jede u cielim zrnima, 
zeleno i zrelo. 

Nezrelo sočivo laglje se probavlja, nego zrelo, ali ne hrani 
tako, kao ovo. Nu kuharica mora s jednim sasvim drugčije 
postupati, nego s drugim. Zeleni pasulj i grašak treba popariti, 
da se iz njega izvadi neka bljutava tvar, te onda u ključalu 
vodu pristaviti. 

Zrelo i suho sočivo veoma se težko kuha. Uviek ga valja 
pristaviti u hladnu vodu, kojoj se dodaje malko sode, onda će 
se brzo i dobro skuhati. Pristavi li se suho sočivo u vrelu ili 
tvrdu vodu, bjelanjak od vrućine brzo otvrdne, vapno iz tvrde 
vode uhvati se poput kore okolo zrna, a ovo nikada ne će 
mekšati, pa radi toga ni probavljati. 

Leću valja pristaviti u mrzlu vodu; kada ova uzavrije, 
potamni voda od nekog mastila, koje je u leći, te koje ima 
ljut, bljutav tek. Ovu vodu valja odliti, te naliti čiste vrele 
vode, da se ta mast ukloni. 

Veoma lako se probavljaju sočiva, koja se veoma mehko 
vare i kroz sito prociede (,,pure“): ovako se ukloni ljuska, koja 
se veoma težko probavlja i čovjeka naduva. 

2. Povrće . 

Ovo samo po sebi ne hrani osobito, jer sastoji skoro od 
9 desetina vode, a samo jedna desetina su česti, koje za hranu 
upotrebiti možemo. Ali i ova desetina sastoji skoro samo iz 
rudnih soli. 
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Povrće istom dobiva nešto hranivih sastojina, kad mu se 
dodaje masti ili masla i brašna; ali ipak je dobro kod obroka 
povrće jesti, jer se njim hrana razriedi, a želudačni sok može 
ju laglje prodrieti. 

Vareć povrće valja osobito paziti, jer sadržaje ponajviše 
raznih oštrih tvari. Kupus, kelj, poriluk i špinatu valja prije 
vrienja kljućalom vodom popariti, pa se onda ostavlja koji čas 
pokriveno. To se čini s dva razloga: prvo, što u ovim vrstima 
povrća ima raznih ljutih, bljutavih, neugodno vonjajućih tvari, 
koje kipuća voda otaplja i u se vuče, a drugo, jer se ovako 
bjelanjak, koji je na površju povrća, sgrušava, a tim se prieči, 
da ne mogu izcuriti sastojine, kojih ima u povrću. Ova se voda, 
koja je poprimila ljuti, bljutavi tek od povrća, odlije, te se ovo 
onda pristavi u slanoj, vrućoj vodi. Kad bi se ovo u hladnoj 
vodi pristavilo, sve bi sastojine iz njega u vodu izcurile, a od 
povrća ostalo bi samo neprobavivo vlakno. 

Kad se hoće povrće mesom kuhati, treba pamtiti, da po¬ 
vrću ne treba toliko vremena, koliko mesu, dok se skuha; zato 
se povrće dodaje mesu tek onda, kad je ovo već prilično sku¬ 
hano. Svakako treba vodu p r ij e posoliti, nego se u nju 
metne povrće i to zato, da se voda zasiti običnom soli i da ne 
vadi iz povrća soli, jer bi onda ovomu ponestalo teka. 


3. Korun ili Icrumpir. 

Korun se na razni način prigotavlja: on se kuha, peče, 
prži, skoro u sva jela mieša, od njega se škrob gotovi i žesta peče. 

Nu korun je kano hrana od veoma male vriednosti. U 
100 kilograma koruna ima 75 kilg. vode i samo 23 kilg. hra- 
nivih česti i to 17—20 kg. škroba, 1 do l 1 /^ kg. bjelanjka i 
17 a kg. ruda. 

Kako se iz toga vidi, ima korun skoro samo toplotvornih 
sastojina, a vrlo malo gradjotvornih. Da bi se htjeli samim ko- 
runom hraniti, morali bi — da sebi nabavimo dosta građjo- 
tvorne hrane — neizmjerno mnogo jesti. Nu pošto želudac 
toliko primiti ne može, moraju oni ljudi, koji se — kao što u 
nekim predjelima siromašni puk — od samoga koruna hrane, 
tekom vremena oboljeti i propasti. Naročito djeci, koja mnogo 
koruna jedu, pokvari se krv, te naskoro obole od škrofuloze. 
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Korun valja mastiti i umjereno s drugom bjelanjkovnom 
hranom jesti. 

Najbolji je brašnav korun, a korun, koji se kao sapun reže, 
nezdrav je. 

Nezreli korun ima u sebi otrov ,,s o 1 a n i n“, koji čovjeku, 
ako mnogo takovoga koruna jede, veoma naškoditi može, zato 
se ne smije kao hrana upotrebiti. 

Nezreli i proklijali korun ima veoma neugodni gorko-sladki 
ljuti tek; ovakav korun treba oljuštiti prije varenja, ili pako 
popariti vrelom vodom, — kao što smo pomenuli kod povrća —, 
nekoliko časaka ostaviti, onda vodu prolieti i drugu doliti. 

4. Gljive. 

U gljivama ima mnogo bjelanjka, zato su veoma hranivo 
jelo. Gljive su na oko veoma lako probavne, jer su mekane, 
ali to dolazi i od mnogo vode. U 100 grama gljive ima 80 
grama vode, drugo je sve veoma hraniva sastojina, slična sgru- 
šenomu bjelanjku, te je izmiešana fosforom. 

Ljudi mnogo manje gljiva jedu, nego bi mogli, te mnogo 
ih ostane na polju i šumi, a da se ne upotrebljuju; ljudi bi 
pako mogli imati od njih dobru i jeftinu hranu. Uzrok tomu 
je, da su zdrave i otrovne gljive jedna drugoj tako slične, da 
se težko sigurno razlučiti mogu. 

Sasvim sigurno mogu se samo poznati otrovne gljive od 
neotrovnih, ako se dobro prouči bilinstvo. Ali ima i za nevještaka 
znakova, po kojima je moći razlučiti jednu od druge. Sumnjive 
su gljive, koje odmah mienjaju boju, kad ih prekineš, iz kojih 
se ciedi mlieko, koje ružno vonjaju, koje su ljuta ili bljutava 
okusa, a uz to su mođro-zelene boje, mrke ili tamno crljene, 
ili im se površje liepi za prste. 

Otrovne gljive veoma škode zdravlju, mogu dapače prouz¬ 
rokovati smrt. Zato treba i malo sumnjive gljive baciti; u go¬ 
stionama ne valja gljive jesti. 

Kad smo jeli otrovne gljive, kod nekih se odmah ukazuju 
zle posljedice, kod nekojih tek kasnije malo po malo. Kad smo 
se otrovali gljivama, glava nas boli, vrti nam se u glavi, grebe 
nas u vratu, žedja nas muči, grčevi nas hvataju, bljujemo, one- 
svješćujemo se, srce veoma oslabi, zjenice se razšire, guši nas, 
kljenut nas spopadne, a često i smrt nastupi. 

Lobmayer: Čovjek i njegovo zdravlje. 
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Kad si slučajno pojeo otrovne gljive, uzmi odmah bljuvalo; 
ako ne bi bilo na blizo ljekarne, napij se brže bolje tople vode 
s uljem, da izbljuješ sve, što si pojeo, a onda pij mnogo slane 
vode ili jake crne kave. 


5. Voće. 

Voće ima veoma malo hranivih cesti, a ni najmanje bje¬ 
lanjka, s toga se i ne može voće nazvati hranom, nego poslasticom. 

Jedina hraniva sastojina, što je u voću, jest slađor i škrob 
(pektin). Sladora ima samo u zrelom plodu. Osim toga ima u 
voću raznih osebujnih kiselina (jabučna, četrunova, vinova kise¬ 
lina itd.) i eteričnih ulja, od kojih voće ugodan miris i okus 
dobiva. 

Voće veoma podražuje probavu, služi kano ugodna pro¬ 
mjena kod hranjenja, čisti i razredjuje krv, te ima ljekovitu 
vriednost za punokrvne, debele ljude. 

Veoma se valja čuvati nezrela voća, jer u njem nalazeća 
se trieslovina uništuje djelovanje želudačnoga soka, radi toga se 
probava poremećuje i groznica nastaje. Kad se nezrelo voće kuha, 
dobije svojstva zreloga voća, te ne škodi više. 

Voće se na različiti način spravlja: kuha, kandira itd.; 
ovakovo voće isto tako djeluje, kao sirovo, nu nešto bolje hrani, 
jer ima više sladora u njem i laglje se probavlja. U našem na¬ 
rodu mnogo se voća suši, pa se tako spravlja preko zime te 
ga onda kad uztreba skuhaju, n. pr. suhe šljive, kruške, ja¬ 
buke itd. Suho voće je veoma zdrava hrana i djeluje osobito na 
probavu, jer se njim tielo lako otvara. 

Ovdje ćemo navesti uljevna zrna, koja se takodjer 
ponajviše medju voće broje. 

Ovamo spada: orah, lešnjak, mandula (badema), maslina, 
kokos itd. 

Najvažnija im je sastojina mast, bjelanjka ima vrlo malo. 
U manduli ima 28% masti, a u kokosu 34%; ovoliko masti 
ne ima u nijednoj hrani, dapače slanina od krmeta — prispo¬ 
dobiv ga s ovim — mršava je hrana. 

U gorkim mandulama ima sastojina, koja se u želudcu 
vrienjem pretvara u mođričninu, slador i gorko mandulovo ulje. 
Modričnina je veoma otrovna tvar, zato ne valja jesti gorkih 
mandula. Papiga će poginuti, ako pojede samo jednu gorku 
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mandulu, a čovjek, kad pojede jedno 40. Isto tako djeluju zrna 
od koštunjavog voća. Slađke mandule ne škode ništa. 

Sve ovo uljevno zrnje težko se probavlja, jer ima u njem 
veoma mnogo masti. Iz njeg se prave razna ulja: maslinovo, 
orahovo, mandulovo ulje itd. 

Ova se ulja upotrebljuju za hranu i u razne druge svrhe. 
Hraniva vriednost tih ulja jednaka je kao i ona masti, te dje¬ 
luje isto tako, kao i masti, naime kad se odviše jede, pokvari 
probavu. 

Ulje se lako pokvari — uranketlji, te se ovakovo ne smije 
rabiti. Ovakovo se ulje čisti, ako se procieđi kroz drven ugljen. 


G. Slador. 

Slador je kao toplotvorna hrana od veoma velike važnosti. 
Sladora ima u životinjskoj i bilinskoj hrani. 

U životinjskim jetrima nalazi se kao ,,glykogen", u loju 
kao „glicerin", u mlieku kao „mliečni slador", u sladornoj 
trski, u raznom korienju, u repi, u nekojem drveću i žitu kao 
„trskov slador“. 

Iz ovih se tvari na različit način slador vadi. Osim toga 
ima tvari, koje imadu iste ili slične sastojine kao slador, koje 
se onda na osebujan način u slador pretvaraju. Ovamo spada 
osobito u bilinskoj hrani nalazeći se „škrob" i „gumi", 
koji se u probavilima u slador pretvaraju. 

Ljudi za hranu najviše uporabljuju slador od trske, krum¬ 
pira i sladke repe. Najzdraviji je slador iz trske, a onaj iz repe 
je takodjer dobar; nu u sladoru iz koruna ima često veoma 
škodljivih primjesa. U nekim vrstima sladora iz koruna ima 
23% škodljivih primjesa. 

Za hranu valja samo upotrebiti ledčasti kandis i slador u 
velikim komadima. Ne valja kupovati slador u prahu, ni razne 
sirupe, jer u ovima se nalaze samo odpadci sladorne industrije. 

Slador tvori toplinu i mast u našem tielu, zato ljudi, koji 
su debeli ili naginju na prekomjerno tvorenje masti, ne smiju 
sladora jesti. 

Ako odviše sladora jedeš, poremetit će ti se probava, oso¬ 
bito se mnogo kiseline u želudcu tvori, a i u slini tvori se od 
sladora veoma mnogo kiseline, koja raztvara zube; zato ljudi, 
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koji imadu slabe, prozirne ili pače vee bolestne zube, ne smiju 
sladora jesti. Mnogo sladora osim toga veoma škodi bliedoj, 
slabokrvnoj, škrofuloznoj djeci, kao i odraslim, kojima je krv 

vodena. , v , 

Med isto tako djeluje kao slador; ali mnogo vise podra- 
žuje sluznice i pošto se brže raztvara, brže će se od njega po¬ 
remetiti probava. 

D. Mirodije. 

Mirodije se dodaju raznim jelima, da im bude tek ugod¬ 
niji, te da ih laglje probavljamo. Mirodije naime podražuju že- 
ludačnu sluznicu, uslied česa ona više želudačnoga soka izlučuje. 
Zato i jer veoma malo mirodija kod hrane upotrebljujemo, ^ ne 
možemo ih pravo ni nazvati hranom, nego više ,,p o d r a ž u- 
j ućim sredstvima". 

Najobičnije mirodije jesu: paprika, papar, gjumber, 
vanilija, sladka korica, klinčac, muškat, šafran, 
sladki januš, kumin, muštarda, lovorika i razne miri¬ 
save trave i korienje, kao što su luk, češnjak, komorač itd. 

Ali najvažnije od svih mirodija jesu sol i ocat (sirce). 

Mirodije veoma škode, ako ih odviše jedemo, osobito djeci 
i mladim ljudima; one naime kvare probavila i od gdjekojih mi¬ 
rodija upale se razni organi, naročito bubrezi; a od nekojih se 
opet živci veoma razdražuju. Mirodije mogu ljekovito djelovati, 
nu obično valja ih umjereno trošiti. 

Vanilija osobito kad se upotrebljuje kod sladoleda, dje¬ 
luje kadkada kao otrov, te se je tako često već nesreća dogodila. 

Luk ima veoma oštro hlapljivo ulje, zato se kao mirodija 
upotrebljuje, akoprem je veoma hraniv. U luku ima naime do 
16%, dušičnih česti. Luk crljenac i češnjak je u mnogim pre¬ 
djelima vrlo obljubljena primjesa hrani. Bolestan ili truhli luk ne 
valja jesti, jer čovjek od njega oboli, te su znakovi te bolesti 
kao kod tifusa. 

Sol. Naš organizam troši mnogo soli, zato ju s punim 
pravom možemo hranom nazvati. Sol pomaže graditi organe u 
tielu i odlučivati nekoje sokove. Gotovo u svim jelima ima soli, 
nu pošto naš organizam više soli treba, nego je ima u jelima, 
mora im se soli dodati. 

Nu i sol valja umjereno jesti. Tko odviše soli jede, trpjet 
će mnogo od žedje, jer mu se sluznica u ustima i želudcu veoma 
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podražuje. Onda će dobiti grčeve u želudcu, bljuvat će, dobit 
će lijavicu, dapače i upalu želuđca i crieva. Ako organizam dulje 
vremena odviše soli u se prima, veoma će oboljeti: krv se raz¬ 
tvara i najposlije nastaje skorbut; što se opaža kod ljudi, koji 
mnogo usoljena mesa jedu, kao n. pr. mornari. 

Ocat (sirće) je smjesa octene kiseline i vode. Ocat se 
pridodaje jelu, naročito mesu, sočivu i jaju, da bude tečnije, a 
osobito, da se laglje probavlja. 

Nu kao što svagdje i ovdje je veoma važna stvar: umje¬ 
renost. Tko odviše octa jede, želudac će mu se odviše napuniti 
kiselinom, ćutit će se nekako, kao da ima groznicu, a bilo će 
mu polako kucati; ako pako organizam dulje vremena odviše 
octa u se prima, razvija se bljedobolja, jer se krv ne tvori pra¬ 
vilno i dobro, ako u nju odviše kiseline dolazi. 

Ocat se često izopači i pokvari škodljivim, dapače otrov¬ 
nim tvarima: škodljivim kovinskim kiselinama i mirodijama. 

Najbolji i najzdraviji je vinski ocat. 


E. Pića. 

1. Voda . 

Yoda je najvažnija hrana, te je od prieke potrebe za naše 
zdravlje. Bez vode se ne mogu tvari izmjenjivati, te kao što 
dugotrajna suša bilje tamani, tako ni ljudi, ni životinje ne mogu 
živjeti bez vode. 

Svako jelo sastavljeno je većim dielom od vode, nu i kruta 
jela imadu veoma mnogo vode, tako n. pr. ima u 100 klgr. 
krumpira 75 klgr. vode, u voću 80, u mrkvi 85, u kupusu 89, 
u repi 92, a u krastavcima dapače 97. Ova se jela još i vodom 
kuhaju, još i vode pijemo, pa onda neka tko reče, da nije voda 
naša najvažnija hrana. I samo naše tielo sadržaje mnogo vode, 
više od 3 / 4 istoga sastoji od vode. 

čovjek treba da se nauči, da svako jutro, kad ustaje, i 
svako veče, prije no što legne spavati, izpije čašu frižke vode. 
Isto tako je dobro jednu uru poslije svakog obroka popiti čašu 
hladne vode. Ali paziti valja, da ne pijemo hladne vode, kad 
smo vrući. Ljudi, koji mnogo tjelesno rade, mnogo govore, u 
obće koji više izparivaju, treba da i više piju. 
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Voda sastavljena je od vodika i kisika. Sasvim pista 
voda, koja osim ovih sastojina nikakvih drugih ne ima, u prirodi 
se nigdje ne nalazi. Kemično čista voda je destilovana voda, a 
ovoj najbliža jest frižka sniežnica, kišnica i voda od tuče. Ali 
ovakova voda podnipošto čovjeku kao piće ne prija, s toga čovjek 
upotrebljuje za piće vodu, koja je u se primila razne uzdušne 
i rudne tvari. Od uzdušnina, koje voda u se prima, najvažnije 
su ugljična kiselina i kisik iz zraka, koje primjese 
čine vodu ugodnom kao pilo. Osim toga prima takodjer potočnica 
i zdenčanica razne soli i rudače iz zemlje u se, najviše 
vapna, te razne bilinske i životinjske česti, ali ponajviše tako 
malo, da se ne mogu ni vidjeti, ni okusom osjetiti. 

Kad u vodi ima prilično vapna, voda se nekako svietli; 
kad se pije, sladi, kod kuhanja pobieli, a na dno se slegne biel 
prašak, koji se za kotao hvata, te s vremenom postaje od njega 
čitava kora. Ovo se vapno i za druge stvari, koje su u vodi, 
hvata i kamenitom ih korom obavije. 

Osim vapna ima voda u sebi i drugih ruda i soli, prema 
tlu, kroz koje teče. Imadu li te primjese kakovu ljekovitu vried- 
nost, zovu se „mineralne vode“. 

Voda, u kojoj ima vapna, zove se tvrda voda, a kiš¬ 
nica i druga voda, u kojoj ne ima vapna, zove se mekana 
voda. Naša zdenčanica, kako rekosmo, tvrda je voda. U njoj 
ima osim vapna ugljične kiseline; od ove se zdenčanica pre- 
lieva, t. j. mjehurići od ugljične kiseline dižu se u vis. Zdenča¬ 
nica je radi svoje ugljične kiseline friža i tečnija od kišnice, 
makar ova i hladnija bila. 

Ugljična kiselina dospije u vodu kišom, a i u zemlji se 
mnogo nje tvori, te je voda u se srče. A upravo ova ugljična 
kiselina pomaže topiti vapno u zemlji. 

Potočnica uviek je mekša od zdenčanice. 

Kod izvora bolja je voda i tvrđja, jer ima još mnogo 
ugljične kiseline, te po tom i vapna u njoj, dakle je voda iz 
vrela tvrda. Što dalje teče, to više gubi ugljične kiseline i vapno 
se slegne na tlo, te se izvor-voda, dok dolazi u potoke i rieke, 
pretvori u mekanu vodu, koja nije tečna piti, ali tim bolja 
za pranje i kuhanje. 

Do sada govorili smo o običnim primjesama vode; nu često 
ima voda i drugih primjesa, koje kadkada zdravlju veoma na¬ 
škoditi mogu. Ove primjese dolaze u vodu ovako: kišnica dolazi 
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u zemlju, probija kroz njezine šupljinice, te se onda u zemlji 
skuplja u vrelima i zdencima. U ovoj kišnici nakupe se razne 
otopive tvari iz zemlje, koje s njom u zdence dospiju, te ljudi 
onda sa zdenčanicom piju i ove otopine. 

Najgore je, kad u zdenac dospiju otopljene životinjske tvari, 
a to biva, kad je zdenac blizu smetišta, gnojišta ili blizu groblja 
(vidi si. 36.). Voda iz takovih zdenaca bljutava je i vrlo pogi¬ 
beljna. Ljudi, koji ovakovu pokvarenu vodu piju, mogu lako 
oboljeti od raznih bolesti trbuha; a osobito pogibeljno je za 
vrieme pošasti: tifusa, srdobolje i kolere. Za pošasti kolere 
opazili su liečnici, da u gdjekojim kućama mnogo više ljudi 
oboli i umire nego li u drugima. Liečnici, pretražujući uzrok, 
nadjoše ga u pokvarenoj zdenčanici. 

Iz toga se vidi, od kolike je važnosti po naše zdravlje, da 
nam je voda čista i zdrava. 

U obće može čovjek svojim ćutilima: okusom, mirisom i 
vidom razabrati, da li je voda za piće zdrava ili ne. 

Dobra i zdrava voda ne smije imati nikakova vonja, nikakove 
boje i nikakva okusa. 

Ako je voda mutna, dokaz je, da su joj primiešane sva¬ 
kakve organične tvari. Neugodno vonjajuća voda, koja ima uz 
to neugodan, bljutav tek, ima u sebi gnjilih ili otrovnih tvari 
koje ponajviše u nju dolaze, kad ima u blizini te vode tvari, 
koje gnjiju, što se osobito dogadja blizu smetišta, zahoda, ke- 
mičkih fabrika, tvornica kože itd. 

Najbolja voda za piće jest dakle čista zdenčanica i 
izvor-voda, u kojoj ima dosta ugljične kiseline. Što više je 
ima, to se više prelieva voda, puštajući usrknutu ugljičnu kise¬ 
linu poput sitnih mjehurića; pa tim više ide u tek, tim više 
hladi, kad se pije. Najviše je dakle do toga stalo, da u vodi ima 
mnogo ugljične kiseline. Zato voda, sinoć donesena, ne valja, jer 
je preko noći ugljična kiselina ponajviše izhlapila. Zato i jest 
kišnica onako bljutava, jer u njoj ne ima ugljične kiseline. 

Znamenitost čiste vode za čovječje zdravlje mnogo se 
uvažuje u naše doba; s toga se sada dobra čista voda skoro u 
svim gradovima po cievima iz daleka dovadja, pošto je voda u 
gradovima više manje pokvarena ili baš okužena od zahoda, 
staja, raznih tvornica itd. 

Ali već dugo prije nas uvidjeli su to stari Rimljani, te za 
cara Nerona i Trajana bilo je u Rimu devet vodovoda. U Rim do- 
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teklo je toliko vode, da je svakoga stanovnika zapalo dnevice 
jedno 1000 litara. I n našoj domovini, imenito n Sriemu nalaze 
se još ostatci ovakovih vodovodnih cievi od Rimljana. 

Ovu vodu upotrebili su ne samo za piće, nego su njom 
sveudilj ulice polievali, da zaprieče prašinu. Osim toga gradili 
su mnogo vodometa, da razhlade ljeti uzduh, a osobito mnogo 
su se kupali. Već stara rečenica kaže: „Zdravlje naroda možeš 
omjeriti po tom, koliko potroši vode.“ 

Najviše škodi zdravlju, kako već rekosmo, ona voda, u 
kojoj ima organičkih raztvorina. 

Nu kako da upoznamo, da ima u vodi organičkih sastojina. 
Ima više načina, kojima to saznati možemo. Najjednostavniji 
pokus je ovaj: 

Uzmi bocu od jedne litre od čistoga prozirnoga stakla, 
napuni ju do polovice vodom, koju želiš izpitati, i metni jednu 
žličicu čistoga stučenoga šećera u nutra; onda vodu dobro 
promiešaj, čvrsto ju začepi, da ne može zrak do vode doprieti; 
metni je u toplu sobu kraj tople peći, te je tekom 24 sata 
dobro promiešaj. Ima li organičnih tvari u. vodi, postati će 
mutna, a što duže stoji, to će biti mutnija. Cista voda, u kojoj 
ne ima organičkih sastojina, ostaje bistra i prozirna. 

Ovakovu vodu ne valja piti. Nu što da rade ljudi, koji 
ne imaju druge vode, nego nezdrave, kao što je u gdjekojim 
predjelima, osobito u ravnicama? 

Mutnu v vodu treba pročistiti. Ima više načina, kako se 
voda čisti. Cesto je dosta, da se ovakova voda svari, ohladi i 
prociedi. Velikom vrućinom kod vrienja sgrušaju se organične 
tvari i hvataju se u pahuljice, koje se slegnu na dno, kad voda 
ohladni, te je ova onda sasvim zdrava. 

Dobro je takodjer metnuti u vodu hrastove trieske, jer 
se onda takodjer ustrojne tvari u pahuljice hvataju i na dno 

slegnu. . . , 

Nu ako hoćeš, da vodu podpuno i sjegurno očistiš, treba 
da je najprije skuhaš tako da uza vrije, pa kad ohladni, prociediš 
kroz ugljen od drva. Za to su izmislili neke osobite sprave, 
tako zvana ugljevna cjedila, kroz koja se voda najjednostavnije 
i najpodpunije očistiti može. 

Ugljen i to drveni ugljen zato se upotrebljuje, jer ima 
to izvrstno svojstvo, da u svoje nebrojne šupljinice srče ne 
samo nečistoću, nego i nezdravu paru i plin, dapače i boju. 
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Tako zvane kisele vode jesu one, u kojima ima mnogo 
više ugljične kiseline, nego u običnoj vodi. Ove se vode zovu 
kiselice, jer imadu od one množine ugljične kiseline kiseli tek. 
Ponajviše imadu kiselice i otopljenih rudnih česti i soli, jer 
voda, u kojoj ima mnogo ugljične kiseline, može mnogo više 
ruda otapati i ove otopljene česti u sebi zadržati, nego obična. 

Ima naravnih i umjetnih kiselih voda. Naravne su: giess- 
hiiblska, selterska, bilinska, radgonska, jamnička, lasinjska, 
karlovačka, apatovačka, rogatačka kiselica i druge. U ovima ima 
osim ugljične kiseline i mnogo otopljenih ruda i soli. 

Umjetno kiselu vodu, tako zvanu soda-vodu, prave sada 
u tvornicama u veliko. U soda-vodi ne ima baš sode, nego 
ugljične kiseline, koja se izvija iz sode, kad se polije kakovom 
kiselinom. Nu tvornice soda-vode ne upotrebljavaju sode, nego 
druge tvari, naročito sumpornu kiselinu. Za utiskivanje ugljične 
kiseline imaju osobite sprave. Umjetno utisnuta ugljična kiselina 
ostaje u vodi samo dotle, dok traje pritisak, a čim nestane 
ovoga, hlapi iz nje. 

Soda vodu svatko sam sebi načiniti može. Jak vrč ili jaku 
bocu od šampanjca napuni hladnom vodom, a u nju metni 4 
grama sode, pak onda 3 7 2 grama srieševine (Weinsteinsaure). 
Posudu dobro začepi, a čep sveži špagom, da ga ugljevina ne 
iztjera. Poslije dva sata promiešaj dobro posudu, da se one soli 
u njoj otope, pa eto ti kiselice. 

Ovakova voda ne samo da godi želudcu, osobito ako joj 
dodaješ malko malinova soka, nego mu i prija, osobito ondje, 
gdje ne ima zdrave vode. 

I kano liek veoma dobro djeluju pića, u kojima ima ugljične 
kiseline, ali nije dobro, da se na njih navikneš, jer ugljična ki¬ 
selina prelazi iz želudca u krv, te ako se nje odviše nakupi, 
truje krv, tvari se veoma polagano izmjenjuju, a ovakovi su 
ljudi bliedi i slabokrvni. 

Vodom se priredjuju i razna druga pića. 

2. Kava. 

Kava je dan danas piće, koje mnogim za obični svagdanji 
užitak služi. Kava sama po sebi slabo je hraniva, jer ima u 
njoj tek veoma malo bjelanjka, a još manje drugih dušičnih 
tvari. Ako je s mliekom pijemo, zdravo je i hranivo piće. 
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Djelatnost kave Šesto se veoma krivo shvaća i pretjeruje. 
Jedni je kuju u zviezde i misle, da bez nje ne bi mogli živjeti, 
drugi je osudjuju kao pravi otrov, kojega se valja po što po to 
čuvati. I jedno i drugo je pretjerano. ..... . 

Kava, kad se umjereno pije, ugadja cielomu tielu i knepi ga, 
osobito pak podiže kava radnju živaca, razigrava ih i oživljuje. 
Kava pomaže i probavljati, te pobija zle posljedice žestokih pića. 

Za siromašne ljude ne ima boljega pića od kave; ova bo 
ponešto smanjuje izmjenu tvari, te mogu ovako ljudi sa manje 
i slabije hrane živjeti. Siromašni ljudi u nekim krajevima, kojim 
se ciela hrana sastoji iz koruna, kruha i drugih škrobnih hra- 
niva, ne bi mogli bez kave živjeti. 

Budući da kava razigrava živce i duh, ne možemo spavati, 
ako odviše i jake kave pijemo; a sutradan smo slabi, te duh i tielo 
su nam mlitavi. Ljudima osjetljivih živaca srce žestoko kuca 
od kave, ruke im drhću, a svi su im živci razdraženi. Zato ne 
bi trebalo davati djeci do 14. godine kave, jer su djeci već od 
naravi živci veoma razdražljivi, a zašto da se živci draže s\aki 
dan još i kavom? Diete odmah ne oboli od kave, nego se po¬ 
sljedice očituju tek kasnije malo po malo. Zato misle kratko¬ 
vidne matere, da djeci kava ne škodi, a kada to uvidjaju, vec 

je obično prekasno. # ,_ ft/ 

Sastojine kave jesu: ljepivo 10°/ 0 , škrob i slador 15 / 0 , 
druge dušične sastojine 3°/ 0 , kiselina kave 5°/ 0 , vlakno 34%, 
voda 12%, mineralne sastojine (soli) 6 1 / 4 %, a kofeina, najvaž¬ 
nije sastojine, samo 1%. . 

Hlapijivo ulje utajeno je u kavi, te se istom prženjem budi 
i onda hlapi iz kave. Od ovoga ulja ima kava svoj ugodni 
miris; ono razdražuje živce, tjera znoj i pospješuje kolanje krvi. 

Kiselina kave je trpka, malko od te trpkoće gubi prženjem. 
Od ove kiseline dobiva kava, ako je dobro pržena, svoj ugodni 
tek. Kofein veoma draži živce i krv, te radi ove sastojine upravo 
kava tako škodljivo djeluje, ako je prekomjerno pijemo. 

Kad kupujemo kavu, moramo ju dobro pogledati i nje¬ 
zina svojstva pretraživati. Pržene, a kamo li samlivene kave. ne 
valja kupovati, jer je ponajviše spaljena i svakojakim tvarima 
pomiešana. 

Dobra kava treba da je tvrda i težka, treba u vodi da 
potone, voda ne smije od nje nikakvu boju poprimiti. Ona u 
vodi ne smije nabreknuti, niti se razpasti. Inače je dobru kavu 
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težko razabrati okom, jer ima puno vrsti, koje se razlikuju ve¬ 
ličinom, bojom, oblikom. Najbolje je od jedne vrsti kupiti, koja 
gore navedena svojstva ima, i to samo malo, da se kuša, valja 
li piće od nje, pa kad se uvjeriš, da valja, onda kupi više. 

Veoma je važno, kako se kava prži, jer o načinu prženja 
ovisi dobrota pića. 

Kavu valja pržiti u zatvorenoj posudi, u kovanoj pržionici, 
da što manje ulja izhlapi, jer je to ulje glavna stvar kod kave; 
a pržiti je valja samo dotle, dok ne postane smedje-crvena. 
Kava, koja je odviše izpržena, ništa ne valja, jer je sve mirisno 
ulje izhlapilo, a druge sastojine su izgorjele. Kava, koja se tako 
dugo prži, dok pocrni, je kao izgorjela kora kruha. 

Kava je najbolja iz zrnja nedavno spržena, jer ulje, koje 
je najglavniji dio kave, i u zatvorenoj škatulji izhlapljuje. S toga 
ne valja mnogo kave na jedanput pržiti. 

I o varenju kavova zrnja ovisi dobrota kave. Prije se je 
kava metnula u hladnu vodu, te se je tako dugo kuhala, dok 
nije voda izvadila iz nje sve sastojine. Takova kava je vrlo mrka 
i gorka, a aroma nikakvog ne ima; dugim varenjem naime cielo 
ulje izhlapljuje, tim više ima u njoj pržnoga gorčila, koje se u 
kavi za prženja stvara. 

U novije se doba više kava ne vari ovako. Kavu treba 
popariti, ne variti. Imade posebnih kavovara, u kojima se kava 
popari; nu ovi nisu najbolji, jer voda prebrzo kroz njihovo cje¬ 
dilo proleti, tako da u talogu kave ostaje puno sastojina, koje 
bi valjalo izvući. Najbolji su oni kavovari, u kojima djeluje para 
i voda, jer u takovima ne ostaje ni malo otopivih sastojina. 

Da voda sastojine kave bolje izvući može, dobro je dodati 
joj malko čiste vode; ovako će kava bolja biti, nego ako je 
nalijemo tvrdom vodom. 

Tko ne ima dobrog kavovara, neka postupa po naputku 
Liebigovu: na svaku šalicu uzmi po jedan dekagram samlivene 
kave, tri četvrti te kave pristavi u loncu hladnom vodom. Kad 
uzavrije, neka jedno 10 minuta po malo vrije pri slaboj vatri. 
Onda dodaj četvrtu četvrt kavena mliva, ukloni lonac, poklopi 
ga i ostavi na miru jedno 5 minuta, dok se utaloži, pak je kava 
gotova. Tako se izvade iz kave svekolike sastojine; ali ponešto 
izhlapi ulja od prve tri četvrti, zato se onda četvrta četvrt 
odmah poklopi, da ne može izhlapiti, a tim se nadomiešta, što 
je izhlapilo. 
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Budući da je kava veoma skupa, pronašli su razne suro¬ 
gate. Ove prave od vodoplava (cichorije), žira, smokava, mrkve 
raži iečma kukuruze itd. To je puka prevara, jer u takovoj 
kavi ie ima ni traga kofeinu ili onomu mirisnomu kavenomu 
ulju. Slične sastojine kano zrnje kave ima samo suiogat 

lifeca kave^ ^ j ežma j žira mn0 go je hranivija, nego prava 

kava te bi veoma dobro bilo uvesti je za puk kano obično piće. 

’ I za djecu, kojoj je želudac slab, te ne podnose samo 
mlieko, dobra je kava od ječma ili žira; kava od žira osobito 
prija škrotuloznoj djeci. 

3. čaj. 

Oai isto tako djeluje na naš organizam kao kava ali mnogo 
jače, nego ova. Djelovanje mnogo kraće traje. Caj draži živce, 
potiče tielo i duh na veću djelatnost, oživljuje probavu i ostale 

organe našega tiela. , , 

Piće koje mi čajem nazivamo, dobijemo, ako lisce od 
grma kinezkoga čaja vodom poparimo. Ima dvie vrsti čaja: 
zeleni i crni. Zeleni se čaj na vrućem željeznom limu naglo 
suši - dočim se crni polako na osobiti način velikom pažnjom 
suši.’ Orni čaj mnogo je zdraviji od zelenoga, jer je onaj sasvim 

izdubio otrovna svojstva čaja. . 

Pravi čaj i dobra vrst skoro se nigdje drugdje ne pije, 
nego u svojoj domovini (u Kini). Ovaj se naime vec ondje^ iz- 
mieša ili već rabljenim lišćem ili pako drugim čaju sličnim lišćem 
Pravi čaj sastoji osim vlakna od vode i kloiofila (hstno 
zelenilo), od biljevne bjelanjčine, thein-a, koja mu je najvažnija 
sastojina, onda od trieslovine, od klapljivog ulja, od kojega caj 
onako ugodno miriši 1 ugodan tek ima. .... l. 

Oaj veoma oživljuje živčevlje, osobito djeluje na moza^, 
zato ćemo težko zaspati, kad smo pili čaja; krv brze obtjece 
tielom, koža jače izpariva, kad čaj pijemo, veseliji smo, o.) 
mislimo i duševno radimo, a želudac bolje probavlja; s toga je 
dobro, da uz čaj i tvrde kakove hrane (kruh ili meso) jedemo. 
Ako nam je probava pokvarena, kad nas glava boli ili nam 
đrugčije nije najbolje, često nam malo toploga čaja veoma 

d0bl0 p P ošto smo čuli, kako čaj djeluje, sami ćemo uvidjeti, da 
ne valja mnogo i jakoga čaja piti, jer se onda ziveevlje odviše 
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uzrujava, srce odviše brzo kuca, ne možemo probavljati, i po¬ 
stajemo sve slabiji. Zeleni čaj osobito škodljivo djeluje, jer ima 
u njem i otrovnih česti. 


4. Čokolada. 

Ova se pravi od ploda drveta kakao (theobroma cacao), 
koje raste u sjevernom dielu južne Amerike. Ovaj plod, naime 
zrnje, prži se, te se onda samelje u fini prah, koji se zove 
kakao. Ovomu se prahu dodaje slador, razne mirodije i tako 
postaje v čokolada. 

Čokolada veoma dobro hrani, a ta su hraniva u njoj 
veoma koncentrirana. Imade u njoj 20% bjelanjka i dva put 
toliko masti, čokolada je mastnija od sala. 

U čokoladi ima slična sastojina, kao što je u kavi „kofein“ 
a u čaju ,,thein“; ova se sastojina zove ,,theobromin“, koji ta- 
kodjer v živce ponešto uzrujava. 

čokolada zdrava je za ljude, koji pate od katara crieva; 
nu pošto je veoma mastna, nije dobro odviše čokolade piti, 
osobito ljudima, kojim je probava slaba. Kad se čokolada kuha, 
obično se dodaje mlieka i jaja, te tako postaje več sama po 
sebi veoma hraniva čokolada još hranivijom, nu za ljude slabih 
probavila, bolje je čokoladu vodom kuhati. Veoma hraniv je 
kakao, iz kojega je izvadjeno hlapivo ulje („Cacao von Houten“). 
Osobito za djecu je lako probavljiv. 

5. Vino. 

Vino postaje od soka groždja i to vrienjem. 

Vino sastoji .najvećim dielom od vode; onda ima u vinu 
5—15—24% žeste, malko slađora, raznih kiselina, raznih hlap- 
ljivih ulja, od kojih vino svoj posebni miris dobiva, trieslovine, 
raznih soli i veoma malo hraniva (bjelanjak, škrob, glicerin) 
nu ove se česti tekom vremena, čim se više žeste tvori u vinu, 
iz njega izlučuju — te droždjem na dno lagva slegnu. 

Ima raznih vrsti vina, po tom, koje od ovih sastojina ima 
najviše u vinu. Mnogo sladora ima u sladkom ili sect-vinu; 
mnogo kiseline u kiselom vinu, mnogo trieslovine u crnom 
vinu i dalmatincu, burgunderu, bordeauxu; ugljične kiseline u 
pjenušcu (ehampagner) itd. 
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Vino ne možemo hranivim pićem nazvati, jer ne ima skoro 
nikakvih hranivih sastojina. Slađor i žesta tvore toplinu i mast 
u tielu, te podupiru disanje. 

Vino je slast i uživanje, ali prava potreba nije. Čaša vina 
uz težak posao oživljuje malaksalu snagu, grije i razveseljuje, 
te je onda čovjeku svaki duševni i tjelesni rad laglji. Kapljica 
dobroga vina kriepi i jača slaboga i kržljavoga čovjeka, rumeni 
lice bliede, slabokrvne djevojke. Crno vino sa nešto vode čuva 
čovjeka od ljetnih pošasti, osobito u predjelima, gdje ne ima 
dobre vode. Vino — ako ga umjereno pijemo — oživljuje 
i jača živčevlje i mišice, te osobito koristi ljudima, kojima je 
probava slaba. Bolestni i rekonvalescenti neka pri jelu vina piju; 
a starim ljudima vino je upravo potreba, jer čuva, da im se 
mišice i tjelesne sile odviše brzo ne iztroše. Već stara poslovica 
kaže: „Vino je starcu mlieko, a mlieko je mladiću vino." 

Djeca podnipošto ne smiju vina piti, pošto im je cieli 
organizam mnogo ćutljiviji nego u odrasloga; krv i bez toga 
brže obtječe tielom, živci su mnogo više uzrujani. Kod djece 
opažalo se je već poslije malo vina zlih posljedica. 

Akoprem vino veoma dobro djeluje na odrasloga, ako ga 
umjereno pije, strašne su mu posljedice, ako ga neumjereno 
pije. Strašno je, kolike bolesti i nevolje navale na pijanca. 

Ljudi, koji sveudilj neumjereno piju vino, najposlije pate 
od bolesti probavila; opna sluznica želudca oboli, a želudac sam 
se razširi; onda će jetra i bubrezi oboljeti i promieniti se; 
zatim živčevlje oboli, živci se više ne mogu opirati vanjskim 
uplivima, te se sasvim pokvare, svi organi oslabe, sve sile pro¬ 
padaju, čovjek rano ostari, te pošto su se važni nutarnji organi 
sasvim promienili, tielo i duh sve više — rek bi vidljivo — 
propada. 

To je slika budućnosti svakog? pijanca, ako ne dobije već 
prije bolest pijanaca, naime ludilo od pijanstva (delirium tremens). 

Nijedno se skoro piće toliko ne izmieša i ne kvari (pa- 
tvara) kao vino, te se pri tom često upotrebljuju škodljive, da¬ 
pače o v trovne primjese, koje organizmu veoma naškoditi mogu. 

Žesta u vinu oživljuje organizam, druge pako sastojine po 
svojoj kakvoći i množini škode ili koriste probavi. 

Kisela vina, u kojima ima veoma mnogo kiseline, tekom 
vremena prouzrokuju bolesti bubrega i reumatizam; nekojim od 
kisela vina i želudac oboli. 
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Ako pijemo mlado ili umjetno vino, glava će nas boljeti 
i želudac se pokvariti. Isto tako škode i pjenušice, jer ima u 
njima odviše ugljične kiseline. Crveno vino, u kojem ima mnogo 
trieslovine, dobro je za ljude, kojim su želudac i crieva slaba, 
te koji često boluju od lijavice. 

Težka sladka vina, u kojima ima mnogo žeste, veoma uzru¬ 
javaju živčevlje, te mogu veoma naškoditi mladim ljudima, koji 
su punokrvni, te kojim krv rado navali u glavu. 

Vino, koje svaki dan uz jelo pijemo, neka bude prilično 
staro, te neka u njem ne ima proste kiseline. Vina treba samo 
malo na jedanput piti, da se izmieša dobro s jelom. 

6. Pivo. 

Pivo je piće, koje se prigotavlja vrienjem iz raznih žita 
(ponajviše od ječma) i hmelja. 

Škrob ječma pretvara se u slađor, a ovaj kao i kod vina 
u žestu i ugljičnu kiselinu; onda se još dodaje hmelj, kojim na¬ 
činom dolazi i gorko brašno u pivo. 

Sastojine piva jesu: ponajprije voda. Na 100 dielova piva 
ima 90 dielova vode; 2—8 dielova žeste; 6-—8 dielova sla- 
dnog izvadka (škroba, sladora, dekstrina i hmeljne gorčine); 
veoma malo bjelanjka, na 1000 dielova piva jedva 7s diela; 
hlapljivo ulje iz hmelja, smole i masti, od kojih ima pivo svoj 
aroma. Najposlije još ima u njem ugljične kiseline, od koje pivo 
hladi i kriepi. 

Dobro pivo je bistro, miriši po hmelju, malo je gorko i 
hladi. Ovakovo pivo je od svih žestokih pića najzdravije pilo, 
jer ne samo što gasi žedju, nego i hrani. Pivo je rek bi sredina 
međju mliekom, koje veoma hrani, ali slabo draži, i vinom, 
koje slabo hrani, ali odviše draži. Samo za debele, mlitave, 
turobne ljude ne valja pivo, ali mršavim, radinim ljudima, 
dakle puku, pivo je mnogo shodnije nego vino i rakija. 

Sve ovo valja samo za dobro pivo, nu upravo kod piva se 
čovjek neizmjerno prevariti može. Tako n. pr. mjesto hmelja 
upotrebljuju svakojake omamne i otrovne tvari, koje su puno 
jeftinije od hmelja; a mjesto slada lije se u pivo vinova žesta. 

I mjesto ječma upotrebljuju razne škrobovine, naročito korun. 
Ovako ne samo da u pivu ne ima onih hraniva, koji od ječma 
u pivu dolaze (bjelanjak, škrobovine, slađor i hranive soli), nego 
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ima u takovom pivu odviše žeste, a često i od koruna đolazećih 

škodljivih primjesa. .... . n 

Kad se počne pivo ljeti kvariti, sipaju u nj sodu, pepe- 
Ijiku ili kredu, da utaji kiselinu i da se pivo pjeni. U novije 
vrieme počeli su osobitim spravama štrcati u pivu obični zrak; 
kad se ovakovo pivo natoči u čašu, onda se vrlo pjeni, al ne od 
ugljične kiseline, kao dobro staro pivo, nego od običnoga zraka; 
zato se ovakovo pivo lako ukiseli i u želudcu i u sudu. ^ 

Dobro pivo je dakle samo ono, koje je vareno od z 1 1 a, 

osobito od j e č m a. ....... . , , ^ 

Ali i o načinu vrienja veoma ovisi, da li je pivo dobio 
ili ne. Po vremenu, kako dugo pivo vrije, razlikujemo „pivo 
gornjega vrienja“ i „pivo doljnjega vrienja 11 . 

Pivo gornjega vrienja je obično pivo; ovo vrije kod lo 
stupnjeva topline, uz koju dozrije za 2 do 4 dana, a hlapeca iz 
njega ugljevina diže mu pjeneći se kvasac na vrh. 

Pivo doljnjega vrienja ne smije kod vrienja imati vise od 

7 do 10 stupnjeva topline; ali onda traje vrienje više nedjelja, 

a kvasac se obara na dno. v , 

Pivo, koje polagano vrije, zove se „1 e z a k , jer se vrlo 

dugo drži; a i čovječjem organizmu mnogo više prija, nego li 

pivo, koje brzo vrije. Ovo se brzo kvari, te može čovjeku veoma 
naškoditi, jer u njem još uviek ima kvasca. Kvasac pako želudcu 
veoma škodi, s jedne strane se od njega hrana u želudcu ukiseli, 
te grižu prouzrokuje, a s druge strane pako često se bubrezi i 
mjehur upale. 

Kod piva valja paziti, kao i kod vina, da se granice ne 
prekorače, jer kao što koristi, kad se pivo umjereno pije isto 
tako, da i mnogo više škodi, ako se neumjereno pije. Ljuti, 
koji prekomjerno piva piju, ponajviše su debeli, jer pivo veoma 
pomaže, da se u organizmu mast tvori; nu uz to im duševne i 
tjelesne sile sve više malakšu; živčevlje se sasvim poremeti, a 
najposlije postanu umobolni. Obična posljedica vec poslije kratkog 
vremena, u kojem se neumjereno pivo pije, jest pokvaren že¬ 
ludac i glavobolja, što se još povećava tim, da obično u takovim 
gostionama, gdje pivo piju, mnogo puše, te je zrak tamo veoma 

sparan i izkvaren. . . , 

Pivo, koje se ukiselilo, ne valja, jer ima u njem octene 
kiseline; pokvareno pivo ne valja, jer ima u njem pliesan, a 
premlado pivo škodi, jer ima u njem još mnogo kvasca, bva 
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piva, koja nisu od žita varena, ne valjaju. A upravo veoma 
škodljiva su ona piva, kod kojih se mjesto hmelja otrovne tvari 
upotrebljuju. 

7. Rakija. 

Rakija je od svih pića najškodljivija. Ljudi, koji se nauče 
na rakiju, naskoro tjelesno i duševno obole, te kukavno poginu. 
Tko se je na rakiju naučio, taj može uvjeren biti, da će mnogo 
manje živjeti i za života mnogo manje uraditi, da će često bolo¬ 
vati i svoju sramotu gledati, pa da' će najposlje dočekati težku 
bolest, koja će njega i obitelj mu dugo mučiti, pa će ga onda 
u grob svaliti, kad je već sebi i svietu dodijao 

Svakđanje je izkustvo, da čašica rakije grije želudac, oživ- 
ljnje tielo, podražuje živce, podiže razpoloženje i podbada živah- 
niju djelatnost. Ali ne za dugo. Do skora, nakon kratkotrajnog 
razđraženja oćutit ćeš neku težinu u glavi, mlitavost čitavog tiela 
i bit ćeš tromiji, nego li si prije bio. Dakle još jednu čašicu! 
Opet si se uzbudio, ali eto za tim još veće slabosti, đriema ti 
se, napokon si pijan i ni za što. Eto, rakija je za čovjeka, što 
je bič za konja: malo podražuje, previše otupljuje. Rakija je kao 
plamen, koji bljesne, ali brzo utrne; podpiruje li se plamen po¬ 
novno, bit će dima i pepela. 

Obična je pogrješka, da ljudi, kad se spremaju na kakov 
posao ili put, prije gutnu rakije, tobože da će se tako osokoliti 
\ ojačati. Osokoliti da, ali ojačati nikada; nu i ta kuraža brzo 
će splasnuti. Ne valja prije posla ili prije puta uživati rakije, 
dapače niti u zimi ne. Rakija doduše ugrije, ali omlitavi, te čovjek 
biva manje ođporan proti studeni. Koliki su se već smrzli, kad su 
se iz nutra rakijom ugrijali, a time vanjski svoj oćut otupili! 

Rakija je korištna, ali samo kao liek. Kad si se umorio i 
smalaksao, onda tekar će te čašica rakije okriepiti i obodriti, ali 
ne unapried. Suvišna je rakija u jutro, gdje su živci noćnim 
počinkom okriepljeni. Ta ludo bi bilo, čila konja bičem tjerati; 
ako mu snaga smalakše, podaj mu hrane, a ošini ga bičem, ako 
je lienčina. I sebe nahrani, kad si oslabio, onda možeš i rakiju 
piti, a ne na prazan želudac. 

Rakija je pravi otrov onim ljudima, koji su se, što se veli: 
„naučili na nju“, te da im zato tobož ne može više naškoditi, 
žalibože oni, koji to misle, te sveudilj rakiju piju, prekasno uvi- 
djaju, da se tielo na rakiju nipošto naučiti ne može. 

Lobmayer: Čovjek i njegovo zdravlje. 


8 
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Tko se naučio na rakiju, šatro je svoje zdravlje i upro¬ 
pastio sebe i svoju kuću. Liebig kaže: Tko se je na rakiju na¬ 
učio, troši glavnicu svoje životne snage, mjesto kamata; ovako 
naravno mora u skoro nastati bankerot njegovog zdravlja. 

Narod nekojih predjela tako se je naučio na rakiju, da 
kupuje rakiju, kad je gladan i kad mu je studeno, pa se njom 
hrani i grije, ni ne misleći, da si hranu i toplinu mnogo 
skuplje plaća, nego da jede pšenicu — kao kruh — ili korun, 
iz kojega je rakija pečena. Nu ne samo da je rakija skuplja 
novcem, nego je i moraju plaćati najdragocjenijim, što čovjek 
ima, naime zdravljem i životom. 

Svaka se žganica sastoji od žeste i vode, kojoj su prido¬ 
dana razna hlapljiva ulja. Žesta sama tvori se vrienjem iz sla- 
dora; može se dakle dobiti od svih tvari, u kojima ima sladora 
ili škroba, kao što su razna žita, korun, repa, sladorna trska, 
sirup, razno voće, kao što su šljive (šljivovica), borovica, trešnje, 
višnje itd. Od sladorne trske se pravi r u m, od riže a r a k, od 
vina cognac. Ak o se žganici pridodaje malko šećera raznih 
hlapljivih ulja i mirodija, onda dobivamo razne likere. Gla¬ 
soviti zadarski maraschino pravi se od divljih višanja, koje 
se zovu talijanski ,,marascha“, i kojih u Dalmaciji mnogo ima. 

Cista žesta djeluje kao žestoki smrtonosni otrov, dočim ako 
se razriedi, naime ako se iz nje rakija pravi, djelovanje joj je 
ovakovo, kao što već gori napomenusmo. U slabijoj rakiji ima 
35-—40% žeste, u dobroj 50°/ 0 , a u jakim, kao što je rum, ima je 
i preko 70%. 

U rakiji ne ima, kao što smo vidjeli, nikakovih hranivih 
sastojina, te one zle posljedice, koje napomenusmo kod vina i 
piva, u mnogo se većoj mjeri pokazuju, nego kod ovih; zato 
sada družtva čovječnosti svagdje uvadjaju pivovare, javne kuće, 
gdje se čaj i juha vrlo jeftino prodaje, samo da se puk od ove 
pogubne strasti oduči. 

Prije nekoliko stoljeća nazvali su rakiju ,,aqua vitae“ t. j. 
životna voda; nu sada, gdje smo u sto i sto primjera vidjeli 
pogubno njeno djelovanje, mogli bi je nazvati ,,aqua mortis“ 
t. j. smrtna voda ili pokratiteljica života. 

Još valja u obzir Izuzeti, da ima raznovrstnih žesta (alko¬ 
hola). Alkohol, što se dobiva valjanom i podpunom destilacijom, 
koji je glavna sastavina dobrih žestokih pića, manje je otrovan 
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od ostalih alkohola, a od svih je najopasniji onaj smrdljivi, što 
se naziva ,,Fusel“. A baš taj je najobičnija primjesa loših rakija 

JSu o jednoj vrsti žganice, a to je cognac, treba da 
malko više govorimo. Cognac preporučuju sada mnogi liečnici 
kano hek, te se sve više i više uviđja izvrstno njegovo djelovanje, 
osobito kod slabokrvnih ljudi, kojim krv polagano tielom obtječe’ 
koji su obnemogli dugotrajnom kojom bolešću ili onim, kojim 
su opne sluznice veoma ćutljive, te veoma naginju na katarhe, 
i kod onih, koji boluju od kakve kronične bolesti. 

Nu cognac ne valja piti onakav kakav je, jer je odviše 
jak, te ce se od njega lako upaliti želudačna opna sluznica. 
Cognac valja razriediti ili s vodom ili s mliekom. U čašu vode 
valja metnuti komadić šećera i žlicu cognaca, te ovo piće dvaput 
na dan uzeti. Nu još zdravije je, ako se cognac s mliekom mieša, 
jer je onda piće ne samo oživljujuće, nego i hranivo. 

U obće možemo o svim aikoholičnim pićima reći, da ih 
zdravi ljudi do 40. godine baš dobro ne podnašaju, da im ne 
piijaju, ovi ih se moraju sto više čuvati, t. j. da ne piju svaki 
dan pravilno ovakova pića. Poslije 40. godine bolje se podnose, 
a ljudima starijim od 55 godina prieka su potreba. Zato se ime¬ 
nuje dobro staro-vino „mlieko starosti". 

Djeca podnipošto ne smiju alkoholična pića piti, jer im 
veoma škode; ali za bolestnu, slabašnu, obnemoglu, škrofuloznu, 
te veoma obnemoglu djecu ne ima boljega lieka, da se malaksala 
snaga podigne i da se djeca jačaju, nego dobro vino, osobito 
crno, sladko, južno vino. 

Nu u nijednoj dobi ne valja alkoholična pića piti, kad je 
želudac prazan, nego uviek za jela i poslije njega. 

* * 

Spravljanje i pohranjivanje živeža. 

Pošto ne dobivamo uviek i svagdje frižkoga živeža, sprav¬ 
ljamo ga na razan način, da od svoje dobrote, dobroga teka i 
hranive vriednosti ništa ne izgubi. 

Svaka životinjska i bilinska stvar mienja se s vremenom 
i najposlije se sasvim raztvara ili, kako se obično kaže, gnjije, 
truhne; a gnjila i truhla stvar nije više za jelo. 

A što je uzrok gnjiloći ? U zraku nalazi se premnogo mi- 
kroskopsko malih životinjica, koje iz zraka u hranu dolaze, u 
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ovoj se neizmjerno pomnazaju, iz ove svoju hranu ^pe te je 
svo im živim djelovanjem raztvaraju. Ovi organizmi stoje na naj¬ 
nižem steuenu organičnih bića, te se zovu bakterije. . 

Ove P bakterije ne mogu živjeti bez vlage, ni u temperaturi 

nižoj od 4° C., ni u nekim kiselinama. . 

Na tom se sada osniva način pohranjivanja ziveza. 

Živež dakle možemo pohranjivati ovako: _ 

1 Valja toplinom uništiti u živežu se vec mozebiti nala- 
zeee truse i' zapriečiti, da ne dospiju u hranu na novo natruhe 
ili bakterije. To se postizava tako, da se stvari, koje se želi 
spraviti, kuhaju u hermetično zatvorenim posudama. 

2. Živež se drži na mjestu, gdje je niza temperatura od 4 0. 
3 Živež se metne u tvari, u kojima se bakterije razviti ne 
mogu, kao što su: slador, sol, žesta, ocat, borova kiselina, saly- 

cilova kiselina i druge. . . . ev ,. 

4. Iz živeža se vadi voda sušenjem, tistenjem i spiavlja- 

njem na suhom mjestu. ... , 

Jedna ili druga vrst pohranjivanja valja za jednu ili drugu 

vrst hrane manje ili više. . v . v . , , 

Gazdarici, koja će kod pohranjivanja ziveza sviestna si Piti, 

zašto ovako postupa, sigurno će bolje za rukom poći, nego onoj, 
koja se samo sliepo po kojekakvim knjigama za kuhanje ravna. 



III. Stan. 

Kao što je odielo naš uži stan, koji nosimo sa sobom, 
tako je stan nekako široko odielo, koje nas čuva od v vjetra i 
kiše te od svih nepogoda vremena. Samo stan nas čuva, da 
možemo zimi našu tjelesnu toplotu sačuvati. Stan nas čuva ne 
samo od upliva vjetra, nego i od divlje zvjeradi i od neprija- 

teljske^ru^ - ez(i0) koje je čovjek sebi savio, da ga obliece 

svega vieka i da u njem izvodi nove snage; ona je upravo 
stožer boljemu, pitomijemu životu. Mi stvaramo sebi u stanu 
osebnu klimu, koja se bitno razlikuje od klime na ulici, jer je 
blaga i vazda jednaka. 
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Kod stana moramo na mnogo koješta paziti, da ima svojstvo 
dobre klime, a ne nezdrave klime sa svojim pogubnim svojstvima; 
jer stan znatno utječe ne samo na tielo čovječje, nego i na du¬ 
ševno razpoloženje i na moralna svojstva čovjeka. 

Kad izabiremo stan, valja paziti: 

na mjesto i položaj, na tlo, na kojem je kuća gradjena, 
na materijal od čega je sazidana, onda na to, kakovo je svjetlo 
i zrak u stanu, da li je suh i da li se dobro ložiti dade, a naj- 
poslije i na to, da li ima gdje u stanu boja, koje su otrovne. 

1. Mjesto i položaj. 

Mjesto, gdje stanujemo ili gdje ćemo si kuću sagraditi, 
riedko kad može čovjek po svojoj volji birati, te zato mi ne 
možemo svagda na sva dobra zdravstvena svojstva paziti, kad 
biramo sebi stan. Koga zvanje sili, da živi u obrtničkom mjestu 
ili u kojem uzko sagrađjenom nezdravom gradu, ne može stano¬ 
vati na ladanju, gdje je mnogo zdravije. 

Možemo li sasvim po vlastitoj volji birati mjesto, gdje 
ćemo stanovati, onda je najbolje da stanujemo u zdravom suhom 
predjelu, gdje ne ima tvornica. 

Pošto stan svoj zrak iz uzduha okolice dobiva sa svim 
svojim svojstvima, svojom temperaturom, sa istim stupnjem vlage, 
to ne valja graditi blizu mjesta, koje uzduh svakojakim ne¬ 
zdravim plinovima kvari. Zato treba da se čuvamo močvarnih 
predjela i preuzkih dolina, kamo ne može dosta zraka doprieti, 
a često vrlo malo sunčane svjetlosti ili ni malo. Na veoma 
visokim bregovima takodjer nije zdravo stanovati, akoprem je 
ondje zrak veoma čist. Stan na visokom briegu odviše je iz¬ 
vrgnut promjenama vremena: vjetru, raznim nepogodama, studeni, 
a uzduh je veoma razrieđjen, te ovaj silno djeluje na disanje i 
kolanje krvi. 

Liečnici često preporučuju bolestnicima od izvjestnih plućnih 
bolesti, da prebivaju na takovom mjestu. 

U ravnici je zrak više miran i suh, a čišći je zrak u 
visokoj ravnici; u dolinama zrak je vlažan i topao. Prema tomu 
možemo sebi birati predjel, koji našemu zdravlju više prija. U 
predjelima kraj mora i jezera zrak je ponajviše topao i blag, te 
pošh) ima u njem mnogo vodene pare, veoma vlažan, pa kad 
ponešto ohladni, sgustne se u maglu, kišu i druge oborine. 
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Sasvim blizu mora, naime u ravnici, nije zdravo stanovati, jer 
voda mnogo životinjskih i biljevnih organizama na obalu izbaci, 
koji ondje prelaze u gnjilocu, te na daleko zrak okuzuju. Isto 
tako škodljivo je stanovati blizu stojećih voda, ribnjaka, te 
rječica i potoka, u kojima ima malo vode, te koji polagano teku, 
jer su ponajviše pokriti raznim vodenim biljem, a često su 
napunjeni raznim odpadcima čovječjih stanova, tvornica i lažnih 
obrta. Kad na takovu vodu sunčana žega pripeče, tvore se 
smrdljive pare, koje zrak veoma kuže, a zdravlju osobito škode; 
zato često niti nije moguće ondje stanovati. 

I močvarni, te onakovi predjeli, koji su često poplavljeni, 
napunjuju zrak utjecajem sunčanih zraka pogubnim plinovima, od 
kojih će stanovnici oboljeti od groznice i drugih bolesti. I usred 
gustih šuma nije dobro stanovati, jer ondje ima odviše vlage, 
a zrak ne može onamo pravo doprieti; ne ima opet ugodnijega 
stanovanja, nego blizu šume, sred drveća ili vrta. Pravi je 
užitak udisati balzamični miomiris i kisikom (ozonom) napunjeni 
zra k šume. 

Kad sagradimo sebi stan, treba nadalje paziti, da nije u 
blizini tlo, voda ili zrak napunjen raznim raztvorbinama. Zato 
treba da su i staje, zahodi i smetišta prilično udaljeni od čo¬ 
vječjih stanova. Blizu groblja takodjer nije dobro graditi, ne 
toliko zato, što bi se njim zrak okužio, nego mnogo više radi 
tla i vode. 

Dobro je takodjer, da glavna strana kuće, gdje su prozori, 
nije okrenuta prema onoj strani, odkuda dolaze škodljivi vjetrovi. 
Kod nas jugo-zapad mnogo vlage donaša. 

Što se tiče strane svieta, dobro je tako sagraditi kuću, 
da imadu sobe, osobito u kojima po danu stanujemo, dosta sun¬ 
čanog svjetla, nu o tom ćemo još više kod svjetla govoriti. 

2. Tlo. 

Vrlo mnogo o tom ovisi, na kakovom je tlu kuća sagra- 
đjena. Tlo je nezdravo, ako ima u njem mnogo životinjskih i 
biljevnih tvari, jer se ove sveudilj raztvaraju, naime gnjile i 
truhnu. Taj gnjilež dolazi u bunare i truje nam vodu, a to je 
vrlo opasno po naše zdravlje. 

Nu od toga gnjileža se i zrak truje, koji nam isto tako škodi, 
kao pokvarena voda, što smo već potanko kod zraka razložili. 
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Svagdje, gdje štogod gnjije, nasele se i razvijaju bakterije, 
a ove se silno množe, te kada dolaze do kakove organične tvari, 
čine da ona gnjije. Zato se i širi tifus, kolera, difterija i slične 
pošasti najviše u kućama, koje su sagradjene na takovom tlu. 

Zemljište treba izpitati i u dubljinu, i to ne samo do onoga 
mjesta, dokle će dolaziti zidovi u temelju, nego barem do pr¬ 
voga sloja, koji ne propušta vodu. Potrebno je, da se zna, kako 
visoko stoji na tom mjestu podzemna voda, te kako mienja 
svoju visinu, jer vlaga skupa sa toplinom veoma pomaže gnji- 
lobu, koja je toli opasna po naše zdravlje. 

Ako se ipak mora graditi na takovom mjestu, gdje pod¬ 
zemna voda slabo odtiče, moramo paziti, da zidamo tako, da 
voda ne prodire u zidove. Graditelji imaju razne načine, kojima 
to postizavaju. 

3. Gradivo. 

Izabrav primjereno kućište, moramo skrbiti i za valjano 
gradivo, od kojega ćemo kuću graditi. Po zdravlje je dobro 
gradivo, koje ima sitne šupljinice i koje ne srče vlagu. 

Gradja mora biti šupljikava, da može vjetar kuću prorna- 
hivati. Zidovima dakle nije zadatak, da zrak podpuno odiele od 
stana, nego treba samo da se brzina prolazećega zraka smanji 
na toliko, da ga ne osjećamo neugodno i da nam se ne čini, 
kao da živimo u sasvim tihoj atmosferi. To u istinu i biva kod 
dobro sastavljenih zidova, jer mi nikako ne osjećamo, da nam 
se — ma bili zatvoreni i prozori i vrata — zrak u našem 
stanu neprestano zanavlja. 

f Kao po nagonu čovjek je od vajkađa pazio na to, da 
gradja za zidove bude šupljikava; on je gradio zidove, koji su 
propuštali zrak, a nije ni slutio, koliko je tim sebi dobra činio. 

Ovo je prvi opazio Petenkofer i potanko dokazao, da se 
u veliku sobu — makar kako čvrsto zatvorili vrata i prozore 
— uvlači izvana kroz zidove svaki sat 50 kubičnih metara zraka, 
pa isto toliko izlazi kroz zidove pokvarena zraka napolje. 

Pa ipak se i danas mnogi čude, kad čuju, da se zrak 
zanavlja kroz zidove, a znadu, da zidovi propuštaju vodu. Zrak 
je pako 770 puta laglji i pokretniji od vode, može dakle mnogo 
laglje nego voda prodrieti i kroz najsitnije šupljinice. 

Zidovi su dakle naravni promahivaoci t. j. naravne sprave 
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za promahivanje. Opeka, pješčenac i drvo propuštaju zrak, a 
čvrst i gust vapnenac, granit i cement ne propuštaju ga. 

Od tuda se vidi, kako je nuždno, da budu zidovi u sobama, 
u kojima stanujemo okrenuti na polje, odkuda može čist zrak 
kroz njihove šupljinice ulaziti, pa nije dosta, da našu sobu od 
zahoda, staje ili kakova smetista razstavlja samo jedan zid, jer 
onda probija kroz zid nečist zrak u našu sobu. Zato su i oni 
zidovi nezdravi, kojima su stiene okrenute prema tamnim truhlim 
priehodima, ili prema uzkom, nečistom dvorištu. 

Već gore napomenusmo, da mora imati gradivo sitne 
šupljinice; gradivo, koje ima velike šupljine, ne valja, jer 
se ove kod velikih oborina odviše napune vodom, — a tim se 
s jedne strane preprieči naravna ventilacija, a s druge strane 
troši vlažno gradivo mnogo toplote iz kuće. 

4. Suh stan. 

Veoma je važno, da je kuća, u kojoj stanujemo, suha. Ako 
su zidovi vlažni, ne propuštaju više zrak, jer postaju nepro- 
pustnima, pošto je voda zatrpala sve šupljinice. Mjesto zraka 
probija u sobu vlaga, koja čini, da je zrak u sobi uviek vlažan, 
tuhljiv, da zaudara po pliesni, a zidovi su hladni. Posljedice od 
toga su svakojake bolesti, nazebe, kašalj, reumatizam, škro- 
fuloza, englezka bolest, sušica itd. 

Vlaga u zidove dolazi dvojako: ako nije kuća dobro, sa- 
gradjena, ako naime stoji na vlažnom tlu, i ako su^ zidovi od 
gradiva, koje rado vlagu u se vuče, bit će kuća vlažna. Vlage, 
koja iz vlažnoga tla dolazi, težko ćeš se riešiti, kad je kuća već 
gotova. Graditelji to znadu zapriečiti gradeći kuću. Osobito vap¬ 
nenac ima u velikoj mjeri oto svojstvo, te ima primjera na 
kućama, koje su iz vapnenca sagradjene, da i u loženim so¬ 
bama pliesan raste. 

Svaka tek sagradjena kuća je vlažna. Poznato 
je, da se gradeći kuću troši mnogo vode, kojom se kvase opeke 
i kamenje, te kojom se pravi melta (mort). 

Ove množine vode mora opet iz kuće nestati, prije nego 
što se može bez uštrba po zdravlje u njoj stanovati. Da se pako 
to postizava, ne ima druge, nego da se voda malo po malo iz- 
pariva na zraku. 

Nu tomu treba mnogo više vremena, nego što se obično 
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misli. I pomanje kuće trebaju više puta godinu dana, dok se 
sasvim posuše, a velikima treba V/ 2 do 2 godine. 

Kod nas sele ljudi žalibože u novu kuću prije, nego je 
dovršena. Posljedice su tomu svakojake dugotrajne bolesti, te 
je zaista čudo, ako tko iznese zdravu glavu iz takove kuće. 

Da li je koja kuća vlažna, poznaje se po ovim znakovima: 
kad stupiš u koju sobu nove kuće, koja je bila nekoliko dana 
zatvorena, zrak u njoj zaudara po vapnu; kad po zidovima kuće 
ima mrlja hladnijih od ostaloga zida, te kad u ovakovoj kući 
rublje tuhne, kožnate stvari pljesne itd. 

Nu ima slučajeva, da su zidovi iz vana suhi, a u nutra 
u zidu preostalo je još mnogo suvišne vlage. 

U obće se može reći, da su izkustvom u svakom podneblju 
našli vrieme, koje je potrebno, da se kakova nova kuća posuši; 
a i gradjevni red propisuje, kad se mogu ljudi useliti u novu 
kuću. Nu na žalost se ti propisi veoma često bez kazne obilaze, 
a ukućani, koji su se uselili, moraju zdravljem plaćati lako- 
umnost kućevlastnika ili svoju vlastitu nesmotrenost. U Zagrebu 
n. pr. nije riedkost,, da se nova kuća sazida u proljeću^ a u 
jeseni iste godine već je puna stanara. A što je posljedica toga? 
Da im djeca postanu škrofulozna, a i odrasli pobolievaju. Veli 
stara poslovica: „novu kuću iznajmi prve godine svomu nepri¬ 
jatelju, druge svomu prijatelju, a treće tek godine useli se sam.“ 

Ako se uselimo još u vlažnu kuću, to se ovakova kuća 
nikad više podpuno ne će izsušiti. 

Jedini razboriti, pa i najpouzdaniji i najuspješniji put, da 
se nove građjevine brzo izsuše jest: da se mnogo loži, a 
prozori da su otvoreni. 

Kad se soba loži, a vrata i prozori su zatvoreni, onda se 
ne suše zidovi., jer zrak u sobi može samo izvjestnu množinu 
vlage u se primiti, ostala vlaga ostane u zidu i na zidu. Zato 
valja sveudilj ložiti, a pri tom ostaviti otvorena vrata i prozore, 
da vjetar neprestano sobu promahuje i tjera iz nje topli zrak, 
koji je zasićen vlagom. Mnogi će reći, da je to skupo sušenje, 
ali jeftinijega ne ima. 

I na starim kućama mogu se pokazati mokre mrlje; to biva 
obično na zidovima okrenutim sjeveru, te koji se često kišom 
promaču. Takove sobe treba po zimi sveudilj ložiti i po danu 
prozore otvoriti. 

U vlažnim stanovima osjećamo se nekako neprijatno, vlažni 
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zidovi oduzimlju našemu tielu odviše toplote, čini nam se, kao 
da smo neprestano u promaji. Ali ništa nije opasnije, nego kada 
spavamo kraj mokroga zida, jer se onda tielo izhlađi samo 
s jedne strane, a to osjećamo mnogo više u snu, nego budni, 
jer je tielo u snu posve mirno. Osbiljne bolesti bubrega, reuma¬ 
tizam u mišicama, i zglobovima i živčane bolesti jesu posljedica 
vlažnoga stana, a po dječicu je pravi otrov, kako smo malo 
prije rekli. 

Kadkada nije baš moguće osušiti iz ma kojega uzroka 
vlažan zid. Onda može se zlo smanjiti, kad se zid obloži drvom 
ili se zastre ćilimom itd.; jer su to loši toplovodi, te nas pokraj 
zida, koji je ovako pokrit ne zebe. Da bi drvo ostalo suho, ne 
smije da leži uza sam zid. 

I stanovi, koji su samo dielom nad zemljom 
(podrumi), uviek su vlažni, te ne bi nikada smjeli ljudi u 
njima stanovati. I u Zagrebu ima žalibože mnogo takovih stanova. 

Osim toga ne ima u njima sunčanoga svjetla, zrak ih nikada 
ne može podpuno promahivati, a o naravnom promahivanju 
ni traga. 

U takovim stanovima ne mogu ljudi pođnipošto zdravi ostati, 
jer su im zidovi uviek vlažni, te ne samo, da izparivanje sta¬ 
novnika ne može naravnim promahivanjem izlaziti, nego i sa 
svih strana dopire u takav stan nezdravi i vlažni podrumni 
zrak. Zato imade u velikim gradovima, u kojima još stanuju u 
podrumima, najviše kljakavih i bogaljivih ljudi, jer svi stanovnici 
takovih stanova pobolievaju naskoro od škripaca, slabokrvnosti, 
sušice, kostobolje itd. 

5. Kako da se gradi. 

Način gradjenja i nutarnje ustrojstvo u našim kućama, raz- 
pored i uporaba pojedinih prostorija većinom ne odgovara zdrav¬ 
stvenim propisima. 

To dolazi odtuda, što čovjek ponajviše bira i udešava stan 
po svom ekonomičnom stanju; a to se riedko kad može pro- 
mieniti, kad čovjek hoće. 

Ponajprije treba d,a stan bude prostran, inače u njem 
ne ima zdrava uzduha. Osobito spavaća soba mora biti prostrana, 
pošto čovjek skoro dvie trećine svoga života u njoj sprovadja. 

Stan treba da ima odieljenih prostorija za razne radnje 
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i kućne poslove. I najčedniji stan treba da sastoji od sobe 
gdje se stanuje, od spavaće sobe i kuhinje. 

Ne samo u seljačkim nego i u građjanskim, dapače i bo¬ 
gataškim kućama, često ne ima nikakva razporeda u stanu, kako 
ga razum i nauka o čuvanju zdravlja zahtievaju. 

Ložnica (spavaća soba) je obično najmanja, najtamnija soba, 
gdjegod sa strane, kamo ne dolazi nikada sunce, ili je kakav 
zabit, kao Što su zlosretni ,,alkovni w , koji ne imaju ni zraka ni 
svjetla. Takcvo se špilje još i zastiru zastorima, da je ondje i po 
danu mrak. Takav se kut pođnipošto ne može provjetriti, a na- 
kupitće.se ondje ugljične kiseline, svakojakog gada, koji nikada 
raztjerati ne možeš. Zdravstvena oblast morala bi graditeljima 
izravno^ zabraniti, da grade takove tamnice. Ložnica neka bude 
najljepša, najveća, najzračnija i najsvjetlija soba. 

Ali u mnogim kućama baš je protivno. Imućni ljudi često 
će u najljepšim i najprostranijim sobama primiti goste, ta će 
im soba biti ,,salon u , a sami ce spavati u najmanjoj, naj- 
tiesnijoj i najgoroj sobi. Za stan se obično manji dio đohođka 
troši nego bi valjalo, jer se često krivo štedi, te se velika 
obitelj stiskuje u pretiesan stan, samo da bude sjajnijih odjeća 
ljepših zabava. J 

Nu upravo zločin je, kad se sitna dječica strpaju u polu- 
miačne zakutke. Dječja soba treba da bude kao i ložnica za od¬ 
rasle liepa, svjetla i prostrana, jer nježni organizam dječji treba 
da bude u najpovoljnijim prilikama, da bi mogao, kako treba, 
napredovati. 

Žalibože se sada u velikim gradovima kuće ponajviše grade 
kao velike kasarne na mnogo spratova, samo da može u njima 
što vise obitelji stanovati, da naime novac, koji je kuća stajala, 
mnogo kamata nosi. A ljudi stanuju u takovoj kući strpani jedan 
do drugoga, od podruma pa sve do tavana. 

0 stanovanju u podrumu rekli smo već prije, kako je po¬ 
gibeljno, nu i pod krovom stanovati ne valja, jer su ondje sta¬ 
novnici slabo očuvani od zla vremena i nepogode: vjetar huče 
nemilosrdno kroz tanke zlo uliepljene zidove, a kroz pukotine u 
krovu prokapljiva kiša. Ljeti je nesnosljiva vrućina u takovim 
stanovima, a zimi strašna studen. 

Dobro je, kada se jedan dio gradilišta upotrebi za dvo¬ 
rište i jedan — ma kako mali — za vrt, gdje možemo međju 
krasnim frižkim zelenilom za liepoga vremena svoje poslove 
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obavljati. Veoma ugodno je takodjer pod krovom verandu sa¬ 
graditi. Ovakav stan ne samo da je za naše tielo mnogo zdra¬ 
viji, nego i na našu ćud mnogo ugodnije djeluje, nego kad mo¬ 
ramo uviek boraviti medju četiri zida. 

6. Svjetlo. 

Veoma je važno, da u sve sobe našega stana dosta sun¬ 
čanoga svjetla doprieti može. 

Najbolje se vidi, koli je nuždno sunčano svjetlo za uzdr¬ 
žavanje zdravlja kod ljudi, koji iz ma kojega uzroka moraju ži¬ 
vjeti na mjestima, do kojih sunčano svjetlo doprieti ne može. 
Ovim je ljudima koža blieda, krv se kvari i veoma polagano ob- 
tječe tielom, tielo i duh smalakše, a djeca se bez sunčanoga svjetla 
veoma slabo razvijaju. 

Ono, što je sunce bilini, to je i čovjeku; kao što se cviet 
bez sunca zatvara i turobno visi na stabljici, a kako na sunce 
dodje, opet se otvori, bujno procvate i miriši, tako i čovjek na 
sunčanom svjetlu na novo oživi, svakoga se posla radije prima i 
laglje ga izvadja. Za divnih sunčanih dana ćud nam je mnogo 
veselija i živalmija, nego za mrkih oblačnih dana. U visokim 
gorama, naročito u Alpama ima dolina, kamo nikada ne dopire 
sunčano svjetlo; ljudi tamo često boluju od duševnih bolesti, 
a kretinizam se ondje udomio. 

Ako nisu sobe dosta svjetle, i oči se veoma kvare, jer se 
moraju odviše napinjati i stvari odviše blizu držati. Oči, koje su 
sveudilj u polutamnom stanu, mogu veoma opasno oboljeti, ako 
na jedanput na sunčano svjetlo dodju. 

Oblasti morale bi na to paziti, da se ulice ne grade odviše 
uzko, da može dovoljno svjetla i sunca u sobu doprieti. Ulice 
moraju barem tako široke biti, koliko su kuće visoke, naravno 

najviše. .... , . , , , . 

Prozori treba da su veliki i široki, a ukupni kvadratni sa¬ 
držaj svih prozora treba da ima barem trećinu kvadratnog sa¬ 
držaja poda. 

7. Zrak. 

Kako potreban nam je čist zrak, da zdravi ostanemo i kako 
valja sobe promahivati, o tom smo već obširno u poglavju „zrak 
i tlo“ govorili. 
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Da nam bude zrak čist, ne valja u jednoj te istoj sobi 
jesti, raditi, spavati itđ., nego svaki posao treba u posebnoj sobi 
obavljati, a međjutim u drugoj vrata i prozore otvoriti. 

Pod i zidove treba često, dapače svaki dan podpuno očistiti. 
U stanu se svaki čas stvari zamažu i drugčije onečiste; poslje¬ 
dica svake nečistoće je gnjilež, koji zrak veoma kvari, jer se iz 
gnjileža rađjaju bakterije, od kojih se razne bolesti zameću, a 
bolestnika prieče, da ne može ozdraviti. To se osobito vidi za 
pošasti: u čistoj kući nikada se bolest toliko ne širi, kao u nečistoj. 

Prah veoma kvari zrak, osobito ako sastoji od rudnih i 
životinjskih čestica. Prah se svagdje oko nas tvori, nu i vjetar 
ga donaša kadkađa iz dalekih krajeva. Tako donaša vjetar piesak 
iz afričkih pustara preko mora u Evropu. 

Prah veoma škodi očima, to je svatko i sam izkusio. Ko¬ 
liko pako prah plućima škodi, to nije tako očevidno, zato to 
mnogi ne vjeruju, nu liečnici znadu uzrok, zašto u mjestima, 
gdje su ulice taracane granitom, toliko ljudi od sušice umire. 

v Zato treba na to paziti, da ima u stanu što manje praha. 
Ali često se zaboravlja, kad se sobe čiste, da se prah kod naj¬ 
manjega vjetrića u vis diže. Kad se soba metlom mete ili se 
pokućtvo peruškom ili suhom krpom čisti, onda se prah obično 
samo uzvitla, a kasnije drugamo slegne. 

Ako se gazdarica želi riešiti praha, mora pokućtvo brisati 
vlažnom krpom, da se sav prah za nju primi, a ne da se raz- 
puhne u zraku. Zato ni ne valja pod mesti suhom metlom, jer 
se ovom samo smet pomeće, a prah se diže u vis; nego valja 
pod posuti vlažnim pieskom ili piljevinom, za koju će se sav 
prah u sobi primiti. 

Kad se vlažnom krpom ili inače vodom stan čisti, ne 
smije se odviše vode trošiti, jer ovako postaje stan vlažan. Sva¬ 
kako se poslije toga mora dobro promahivati, da se tako voda 
podpuno izsuši. Ako se odviše vode troši, mnogo je se uvuče u 
režke medju daske, ondje pomaže raztvarati razne tvari, koje su 
ondje,. i tim se mnogo gljivica i bakterija tvori, koje sveudilj 
okužuju zrak. Ovo biva osobito onda, kad je u sobi mekan pod. 
Ovakav se pod naime riba, da bude čist, voda probija kroz režke 
u pod, a nečistoća gnjije i kuži zrak. Osim toga je ovo ribanje 
neugodno za stanare, te im lako navuče hunjavicu i nazebe. 

Da se tomu doskoči, trebalo bi sve režke popuniti otop¬ 
ljenim parafinom, dapače njim bi se mogao sav pod namazati i 
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kao napojiti, te bi se onda nečist pod lasno mogao splahnuti, 
jer ga se voda ne bi primila. Dobro je takodjer u tu svrhu 
mjesto parafina upotrebiti pokost od lanena ulja. Zato se pod 
najprije dobro očisti, posuši i pomete, da ne bude ni praha ni 

pieska na njem. Onda se maze 
tim pokostom i to tri puta, ali 
svaki put tek onda, kad se po¬ 
suši prvi nalič. I ovakova poda 
ne prima se voda, te se lasno 
cisti, mete i splahnuje. Kad 
se gdje pokvari, treba iznova 
naličiti i namazati. 

Zidovi se ne smiju tako 
premazivati, da zrak slabo ili 
nimalo ne može prolaziti kroz 
njih; zato ne valja zidove pre¬ 
mazivati mastnom bojom, oso¬ 
bito iznutra ne. Pločnici od 
dasaka ili tapete ne valjaju, 
jer prieče, da zrak prolazi kroz 
zid. Tapete još i zato ne va¬ 
ljaju, što se pod njima može 
nakupiti svakojaki gad, oso¬ 
bito stjenice; onda papir i 
klija, kojom su za zid priliep- 
ljene, lasno gnjije i smrdi, 
osobito u vlažnim sobama, a 
napokon su veoma često otro- 
vanim mastilima bojadisani. 

Zahod, izljevi kanali, 
ako nisu ustrojeni, kako valja, 
veoma okužuju zrak. Ovdje se 
sakupljaju gnjile stvari, koje 
mogu čitavu kuću okužiti, te 
širiti priljepčive bolesti. Za¬ 
hodi, u koje se izmetine neposredno, sabiraju (si. 35.), grade se 
na sasvim odvojenom, skrovitom, ali ipak zato prostranom i lako 
pristupnom mjestu. Treba da su vidni i da ih dobrim provje- 
trivanjem čuvamo od smrada. Gdje ne padaju neposredno u 
odvodnu ciev, suzbija im se smrad tim, što se posude često 


SI. 35. Zahodi u kući. 

a plamen za ventilaciju u odvodnoj 
eievi, b dimnjak. 
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posipaju pljevom od treseta (Torfstreu) ili kojim razkužilom, i 
što se počešće izprazne i čiste Odvodne eievi treba da su tako 
uđešene, da se smradni i nezdravi plinovi iz njih ne mogu po¬ 
vraćati u zahod. Sgodno se to postizava tako zv. siphonom ili 
vodenim zaporom. Gdje se zahod može vodom izpirati (n. pr. 
gdje ima vodovoda), tu se odvodna ciev zahodnoga lievka savije 
u obliku pa se onda produžuje u pravu odvodnu ciev. Voda, 


SI. 36. Kako prelazi nečistoća iz zahoda u bunar. 

kojom se svaki put zahodni lievak izpere, napuni onaj savijutak 
odvodne eievi i time odieli zrak zahoda od zraka glavne od¬ 
vodne eievi. Glavnu ciev treba izvesti visoko — više krova — 
da plinovi iz nje mogu u zrak ođilaziti. Da to ide brže i 
pouzdanije, ugrije se zrak u odvodnoj eievi upaljenim plamenom 
(od plina) (vidi na slici 35. a) ili dimnjakom u blizini (&), te 
ugrijani zrak povuče sobom i smradne plinovp u vis. Ta od¬ 
vodna ciev služi ujedno i za ventiliranje jama, bačava ili od- 
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vodnih eievi te se ne moraju posebnim cievima odvoditi. Da 
se zanrieči da zahodi i kanali ne okuže zrak, zemlju i vodu 
bližnjega zdenca, treba da budu tako načinjeni i udesem kako 
ne će moći iz njih niti neugodne pare hlapiti, a kamo li da te¬ 
kućina kakova iz njih probija. Zato treba da je zjalo od zahot a 
nepropustno zatvoreno (englezki Water-closet), a kanali se morajju 
o-raditi od cementa, da ne može tekućina iz njih probijati, Tko 
Še ima takovoga zahoda, neka sipa u nj raztopinu od karbola, 
zelene šalice, smiešane sa prženom sadrom ili drvenim ugljenom. 

U zahodima, kao što su na selu, dobro je svaki dan u za- 
hodnu jamu sipati malko sitno prosijane vrtne zemlje, koja 
noiia mnogo kisika, te ovako raztvara sve trulezne, organicne 
tvari i upija sve njihove plinove. Ovakav zahod ne ce smrditi, 
a zemlja, koja je poslužila ju tu svrhu, može se kasnije upotrebiti 
kao izvrstan gnjoj, s kojim se polja gnojiti mogu. 

Ako se u neposrednoj blizini zahoda, djubrenjaka ili ka¬ 
ljuga kopa bunar, - kao što je to običaj po selima, - može 
se ovaj lasno zagaditi iz zemljištmh slojeva, naročito, ako rau 
zidovi nisu nepropustljivi, jer im se sadrzina u bunar sli 
(vidi si. 36.). Ali i dobro t. j. nepropustljivo sagradjem zidovi 
brane samo za neko izvjestno vrieme, jer gradivo, koje ih čin 
uepropustljivim, u brzo popuca, a pukotine se opaze tek onda, 
kad se bunar već zagadi. 

8. Toplina u stanu. 

Da bi nam prijalo u našem stanu, treba da je zrak u njem 
tonao do izvjestnoga stepena. Pri tom valja paziti na ovo: covje , 
kop živi u odveć toplu zraku, postaje mekejputan a čovjek opeh 
ko i je duže vremena u odviše hladnu zraku, prehladi se. S toga 
fe J dobro da je temperatura u stanu uviek jednaka Nu na to 
treba paziti, da mršav i ćutljiv čovjek više od zime trpi, te veći 
stupanj toplote treba, nego ugojeni i na miene vromena nai-iknutK 
P Popneko treba sobi 15° R. topline i to uviek jednako. Zato 
ne valjaju željezne peći, jer se odviše ugriju i onda kvare zrak 
u odjevnom parom, koja kroz usijano zeljezo u sobu dolazi, a za 
kratko opef ohladnu, te je i soba hladna, a bas^ ova pi ieka 
promjena topline može čovjeku najprije nauditi Zato je bolja 
zemljena peć, koja toplinu dugo drži, osobito kad se lozi ka¬ 
menim ugljenom. 
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Slabim i boležljivim nije dosta 15° topline, ljudi pako čili 
i zdravi ne trebaju ni toliko. Toplinu dakle treba primjeriti na¬ 
ravi onih, koji stanuju u sobi. 

Ljudi, koji tjelesno rade, trebaju manje topline, nego ljudi, 
koji miruju; isto tako trebaju ljudi, kojim je probava dobra' 
manje od onih, kojim je poremećena. 

Odviše vruća soba veoma škodi zdravlju, jer suši zrak, a 
u takovom zraku hlapi odviše vodene pare u pluća i disala, a 
tim se ovi ustroji draže i lasno obole. Zato se veoma lako na- 

hladimo u pretoploj 
sobi. Ako je soba pre- 
topla, u obće se neu¬ 
godno ćutimo, te ve¬ 
oma žedjamo. 

Ako se mora, 
ma s kojega uzroka, 
soba jako ložiti, dobro 
je metnuti na peć ši¬ 
roku zdjelu toplom 
vodom, da se ova iz- 
hlapljuje i tim predu- 
sretne, da se zrak 
odviše ne izsuši. 

Najbolje peći, 
kojima se sobe za¬ 
grijavaju, jesu peći 
od kaljeva (si. 37.), 

_ l# . gdje je zid od lošijeg 

sprovodnika topline — od kaljeva. Ove su peći tako rekavši 
peći s ogrtačem, jer šupljina u njihovim zidovima izvedena je 
običnomu vise savijutaka, da na taj način plinovi sagorievanja 
što bolje odaju svoju toplinu peći, prije nego što stignu u dim¬ 
njak. Kako se peć od kaljeva sporo ugrije i svoju toplinu sporo 
odaje, prodje poslije nalaganja uviek više vremena, dok se soba 
ugrije, nego kod željeznih peći. 

Ložnicu ne valja odviše ložiti, jer je mnogo zdravije spa¬ 
vati u hladnoj sobi. Nu tim nije rečeno, da je dobro zimi spa¬ 
vati u negrijanoj i neprovjetranoj sobi, jer takova soba nije samo 
hladna, nego i vlažna, te je zrak u njoj pokvaren. Ima ljudi, 

Lobmayer: Čovjek i njegovo zdravlje. 9 
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koji su se naučili spavati pri otvorenim prozorima, ali se kod 
to^a ipak mora soba ložiti, da budu zidovi suhi i topli. 

Djeca i ljudi, koji se oporavljaju od bolesti, i starci treba 
da spavaju u sobi, u kojoj ima 15° toplote, isto tako ljudi, kojim 
su disala ćutljiva. Ako ovi u hladnoj sobi spavaju, hladni zrak 
sveudilj draži disala, te ovakovi ljudi mnogo kašlju. 

9. Boje, kojima se stan bojadiše. 

Tvari, kojima se stan iznutra odieva, mogu čovjeku, lad 
boja, koje su u njima, veoma naškoditi. 

Mnoge su tapete bojadisane bojama, u kojima ima arsenika, 
ovoga ima i u bojama, kojima se zidovi bojadišu. Osobito su opasne 
zelene i anilin boje, naročito sive, crvene i smedje. Kad se zi¬ 
dovi malo potresuju ili kada se čiste, ovaj arsenik, koji je u njima, 
odieli se od zida, te poput finog praška leti po zraku, pa ovako 
dolazi u disala. 

Još škodljivije su ove boje, ako se zidovi lzhlapljivanjem 
naših pluća ili drugim kojim načinom ovlaže. Onda se iz njih 
razvija veoma škodljivi i otrovni plin sičano-vodik (Arsemvas- 
serstoff); ako ovaj plin s uzduhom dolazi u naše tielo, možemo 
veoma opasno oboljeti, dapače smrtno se otrovati. 

Da se uvjerimo, da li je koja stvar, tapete ili što drugo 
sićanom bojadisano, valja komadić užeći; ako izgori, te po 
češnjaku zaudara, onda je sigurno sićanom bojadisano. 

Otrovnim se bojama takodjer često bojadišu pusteni cilimi 
i ćilimi pred postelju, koji imadu veoma žive boje. 

Ovdje ćemo nešto spomenuti o bojama, koje zdravlju na¬ 
škoditi mogu, ili koje su opasne po zdravlje. 

Razne stvari, koje u kući upotrebljujemo, razne tkanine 
za odjeću, igračke za djecu, onda razna hraniva i poslastice, oso¬ 
bito razne vrsti sladora, sirupi i pića bojadišu se tvarima*, koje 
čovječjemu organizmu veoma naškoditi mogu. 

Pogibelj, koja čovjeku prieti, kad upotrebljuje takove stvari, 
svatko će lasno uvidjeti. Hrana i poslastice dolaze neposredno u 
naš organizam; od drugih stvari boje se u sitnim dielovima odiele, 
te pošto su izvanredno lake, dolaze sa zrakom u naša disala, 
a što se tiče igračka, svatko zna, da mala djeca navadno sve, 
što dobiju, meću u usta. Ako su dakle igračke bojadisane ova- 
kovim bojama, diete se lako može otrovati. 


Odielo. 


131 


^ - 

i , ° 1 vak ? ve zdravl -i u stetne boje u obee se ne smiju upotre¬ 
biti kod jela, poslastica i igračka. Boje, u kojima ima sićana ne 
snuju se nigdje i nikada upotrebiti. Druge kovinske boje smiju 
se za hcenje predmeta u kući samo pod tim uvjetom upotrebiti, 
kad se s uljem ili firnisom spajaju. Ako se ove boje jednostavno 
vodom ili keljem izmiešaju, ne valjaju, jer tako ne drže čvrsto, 
te se kod svake prilike odiele. Ako se u kući nešto bielom bojom 
nalic 1 , ne valja nikada upotrebiti olovno bjelilo, nego barvtno 
bjelilo, koje nije otrovno i uviek liepo bielo ostaje. 

. A^o hoćemo znati, da li je koja boja otrovna ili ne, valja 
dati vještomu lučbaru, da je izpita. 

Otrovne boje su one, u kojima ima antimona, sičana, 
barya olova, chroma, kadmiuma, bakra, žive, kositra, tutije itd. 

Biljevne boje nisu otrovne. 

IV. Odielo. 

Odielo ima dvojaku svrhu, jedno, da nas očuva od ne- 
pogodna vremena i podneblja, a drugo, da, odievajući se, ne 
gubimo toliko topline iz našega tiela. Odielo štiti naše tielo 
ne samo od vjetra i bure, kiše i studeni, nego i od žege, sači- 
njavajuci rekao, bih okolo našega tiela drugu kožu, koja ništa ne 
osjeća. Odielo će s toga tim bolje čuvati naše tielo, što ga više 
obavija^ ali tako, da ga ne omota čvrsto i da nije tiesno. 

Naše tielo daje neprestano topline od sebe; ako je dakle 
ne čuvamo i^ ne zaustavljamo, izgubit ćemo je sasvim, a tielo 
ce nam suviše ohladniti. Odielo čini, da se izmed njega i tiela 
nakuplja sloj^ toploga zraka, što izlazi iz tiela. Tkanina, od koje 
je odielo načinjeno i zrak u njezinim šupljinicama, kao i onaj 
sloj zraka medju odielom i tielom neprestanome griju, primajući 
jedan dio topline, što zrači iz tiela, tako da koža sama ne osjeća 
promjene u toplini vanjskoga zraka. Mi ne osjećamo, da se u 
hladnom zimskom zraku gubi mnogo od naše tjelesne topline 
zračenjem, jer smo ono mjesto, gdje to zračenje biva, s kože 
Premjestili na površinu odiela, tako, da na mjesto nas moraju 
zebsti naše haljine. 
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Pošto se znoj na koži izpariva, nas će haljine čuvati, da 
nam tielo previše ne ohladili. Ako nisu pretiesne, onda će biti 
medju kožom i haljinom sloj zraka, koji se od našega tiela grije. 
Ovaj topli sloj zraka je loš vodić topline, te ne pusti, da gu¬ 
bimo odviše topline iz našega tiela. 

1. Koje je odielo valjano? 

Odielo pravimo dielom od životinjskih, dielom od bilinskih 
proizvoda, kao što su: krzno, vuna, koza i svila, platno i pamuk. 

Razne vrsti odiela različito djeluju, naime različito griju; 
vuna n. pr. u obće toplinu duže zadržaje, nego platno. Nu naj¬ 
važnije je kod odiela, da ima u njem i medju tielom i odielom 
što više zraka. 

Nije dakle zadaća odiela, da se zrak nepropustno odieli od 
tiela, pa i nije to uzrok, zašto odielo može sačuvati toplotu. U 
našim haljinama nema mirnih uzdušnih slojeva, jer se zrak kroz 
odielo neprestano kreće i struji preko odjevene površine tiela; 
ali mi ne osjećamo tu sveudiljnu struju, što je ona tiha i što 
zrak prima toplotu iz našega tiela i tako se ugrije prije, nego 
što dodje do naše kože. 

Čim duže haljina prieči, da ne može hladni zrak do tiela do- 
prieti, tim je toplija. Zato se i zimske haljine prave od debljih 
tvari, nego ljetne, i zato oblačimo jednu haljinu povrh druge, 
kad nam je hladno. Dvoguba tkanina prieči izdavanje toplote 
samo onda, ako oba sloja nisu zategnuta jedan na drugom, već 
ako je izmedju njih ostalo nešto malo uzana prostora. Zato sbi- 
jena vata izdaje toplinu skoro još jedanput tako brzo, kao svježa, 
buhavna vata, s toga je nova vatom podstavljena haljina mnogo 
toplija, nego ponošena; svjež flanel drži mnogo toplije, nego 
opran, koji je zato, što su se vlakna smažurala, postao sbijen 
kao koža, te je zračni sloj iz njega iztjeran. Iz toga se vidi, da 
gusta tkanina nije tako topla kao riedka. U uzkim „glace -ru¬ 
kavicama prsti mnogo više zebu, nego u vunenim, a cipele od 
kože drže mnogo manje toplo, nego cipele od klobučine.. 

Debelim kaputom, ogrtačem itd. povećava se onaj sloj zraka, 
što je oko našega tiela i koji prima toplinu, te tako studen ne 
može da prodre do našega tiela. Odielo doduše ohladni na svojoj 
površini, ma kako debelo bilo, ali ne može nikada doprieti studen 
do kože, ako je haljina dobro udešena. Dobro odjeven čovjek 
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nosi i zimi sobom topao uzduh, koji ga omotava sa svih strana; 
ako je pak odielo oskudno, siromašno, odpada jedan dio zaštite 
ovih zračnih slojeva; zato čovjek zebe, kad je zimi odjeven od¬ 
više la v ko; njemu zima prodre u pravom smislu rieči do kože. 

Sto je za čovjeka odielo, to je za životinju krzno i perje. 
Ptice i životinje hladne su doduše zimi, ali samo na površini, 
jer što bliže koži, to su toplije. Da im bude odielo što deblje, 
ptice nakostrieše svoje perje, a isto tako čine životinje sa svojom 
dlakom. Kad se krzno ošiša, onda tielo još jedanput toliko to¬ 
plote gubi. 

Kao što odielo ne treba da prieči, da zrak ne dolazi do 
tiela, isto tako ne treba da prieči iz par i van je kože. Ako 
nosimo haljine iz riedkih tkanina, ćutimo veoma ugodnu venti¬ 
laciju, kojom se izparivanje kože sveudilj odstranjuje. Ako no¬ 
simo veoma guste haljine, ciela koža napunjava se znojem i nam 
je strašno sparno. Od kože se i odielo sasvim premoći znojem. 
Čovječjemu tielu je kod toga upravo tako, kao da je u toploj 
kupelji; vrućinom koža se sasvim napuni krvlju, veoma je ćut- 
ljiva, te se lako upali. Ako tielo tako znojno naglo na propuh 
dodje, mokre haljine se naglo osuše, i tako mnogo topline 
naglo tielu oduzimlju, te možemo ovako veoma opasno oboljeti. 

Isto, što se dogadja, kad nosimo nepropustno odielo, đo- 
gađja se i onda, kada se odviše toplo odievamo. Zato se i oni 
ljudi, koji se veoma toplo odievaju, laglje prehlade, nego oni, 
koji samo toliko odiela nose, da ih ne zebe. Osobito škode svako¬ 
jake vunene košulje i druge vunene haljine, koje se na tielu nose, 
te koje su često iz nepropustnog gradiva načinjene. Zdravlju 
veoma prijaju haljine i hlače, koje su od vune ili pamuka kao 
mreža otkane, te se pod košuljom nose. Ovako je uviek sloj zraka 
oko tiela, a mokra košulja ne može neposredno do tiela doći. 

Razne tkanine, od kojih su načinjene haljine, različito i 
djeluju na izdavanje topline iz tiela i različito upijaju vodu iz 
tiela t. j. znoj. Vuna više guta vode nego platno, ali ona i mnogo 
sporije prima i mnogo sporije izdaje vodu. S toga se platno 
brže kvasi, nego vuna, ali zato lakše se i suši, kada znojenje 
prestane, te tako oduzme od tiela mnogo topline; a vuna,, koja 
se polako suši, ne će tielo tako brzo ohladniti. Zato je bolje, da 
čovjek, koji se mnogo znoji, mjesto platnenih košulja nosi pa¬ 
mučne ili tanke vunene, i to za topla vremena i u južnim pre¬ 
djelima. Osobito je važno kaniti se platnenih košulja za one 
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ljude, koji pate od katarha na plućima, od kostobolje, od bolesti 
probavila, bubrega itd. 

Napuljci imenuju platnene košulje radi velike pogibelji pre¬ 
hlade „smrtnim košuljama". U obee veoma je važno pravilo, 
da se, ako smo znojni, presvlačimo u toploj sobi; ako toga či¬ 
niti ne možemo, treba da ne skidamo gornje odielo, nego da još 
nešto malo hodamo; jer ako se veoma znojimo, pa gornje ha¬ 
ljine naglo skinemo ili ako stojimo ili sjedimo, a zrak propu- 
hava, tad će se tielo više razhladiti, nego što bi bilo po volji, 
a to može biti od zlih posljedica. 

U toplim predjelima i u ljetu odielo nas ćuva od sunčane 
žege i raznih kukaca. Odielo mora radi toga dakle biti napravljeno 
iz tanje tkanine i ne smije biti uzko. Zimi valja, kako smo već 
rekli, gušće i uže odielo nositi; stariji ljudi i slabići moraju se 
toplije odievati. 

Ima ljudi, koji se kod odievanja samo po modi ravnaju, te 
zimi lakoumno preveć se lako odievaju; nekoji pako hoće po što, po 
to, da se ojačaju (otvrdnu). Nu čežnja za ojačanjem često predaleko 
ide. Nema sumnje, da je ovo opravdano, jer će onda koži na tielu 
lakim odielom vazda biti pohladno, pa će lakše odoljeti promje¬ 
nama vremena, a da čovjek ne mienja haljina. Ali ovo ne smije 
se zlo upotrebiti: mnogi je već stradao, koji je silom htio ojačati, 
pa nije mario kakovo odielo nosi, bilo vrieme pogodno ili ne. 

Najviše dakako pate djeca, jer mnoge matere nemaju ni 
pojma, kako je najpametnije da se djeca oblače; jedne ih ne¬ 
razumno razmaze, druge ih bezmišljeno sile, da se nauče, da im 
tielo očvrsti, otvrdne, često vidjamo điete, kojemu je glava brižno 
umotana u kapicu, a ono po hladnom podu bosonogo trči, ili vode 
djecu na šetnju dobro obučena gornjeg tiela, đočim su im noge do 
trbuha gole, što je sada osobito u modi. Takova se djeca odievaju sad 
u bundu ili vunu, sad opet na isto takovom vremenu u lake ha- 
Ijince i tako se vode m šetnju, kako se već materi sviđja. Mnogomu 
bi se djetetu moglo zdravlje sačuvati, kad bi majke znale udesiti 
odielo ne samo prema podneblju i vremenu, nego i prema onomu, 
kakove je naravi koje diete. Glava i vrat obično se odviše toplo 
drže. Pokrivalo glave treba da je lako, kroz koje lako prolazi zrak. 
Kod kuće nikako ne treba da nosimo kapu na glavi, jer se onda 
oglavina ne može izparivati i ne može da izdaje topline iz glave. 
Staro je zdravstveno pravilo, da valja glavu držati hladno, jer se 
inače oglavina previše znoji, a vlasi onda poizpadaju. 
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Vratne marame (rubce) treba sasvim baciti. Vrat i lice treba 
da se sviknu na promjene vanjske topline, inače će postati od¬ 
više osjetljivi, tako da kada se samo jedanput vrat ne veže ova- 
kovom maramom, odmah će nastati katar u grlu. 

Kad čovjek po zimi u toplu sobu dodje, neka skine 
gornje odielo. 


2. Odielo može zdravlju naškoditi: 

1. Krojem i gradivom. Moda najviše grieši proti 
načelima javnoga zdravstva, jer nam ona često kroji haljine, koje 
ne valjaju, nego pritiskuju na poje¬ 
dine dielove tiela (na žile, kosti, droblje) 
i tim nam moda nanaša štetu. Tiesne 
krute ogrlice na košuljama, marame za 
vrat, ovratnici na kaputima pritiskuju 
vratne žile, zaustavljaju krv u mozgu, 
u licu, u vratu, i tako čine, da kod 
školske djece izraste guša, da krv curi 
iz nosa, da glava boli itd. 

Uzani steznici kvare naravni 
oblik prsišta i obticanje krvi, gnječe 
i stišću trbušne mehke ustroje, mienjaju 
položaj i oblik jetara, kvare probavu 
i prieče radnju svih mišica; steznici 
prieče takodjer, da se pleća razšire, 
uslied toga oslabe i laglje obole (si. 38.). 

Cipele i čizme, kako ih danas 
nose, nisu udešene kako treba, jer stežu 
i pritiskuju nožni sglob, zakržljave prste na stopalu, pa nam 
prave žuljeve. Rieđko je naći odrasla čovjeka, komu obuća nije 
ma kako nakazila nogu. Odviše široke cipele škode isto tako, 
kao i odviše tiesne. Pošto postolari obično sve cipele prave po 
jednom kalupu, trebalo bi, da svaki naobraženi čovjek dade 
načiniti sebi. naročito kalup, kako odgovara nozi. Oblik toga 
kalupa treba da je ovakav: središnja linija nožnoga palca mora, 
kad se natrag produži, prolaziti baš kroz sredinu pete (si. 39.); 
nutarnji rub cipele bit će više upravan, a vanjski pokazat će veći 
obluk, nego što je to obično. Kako oblik obiju nogu nije jednak, 
valja desnu cipelu drugčije izraditi, nego lievu. 



SI. 38. Kako izgleda prsište, 
kad se steže u oklop stez- 
nika. 
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Treba paziti, da se obuća ugodi prema prirodnom obliku 
stopala, kako će dobro pristajati, pa ipak prostrana biti. Cipela 
ili čizma valja da je uz granu noge i cieli 

obluk dobro priljub¬ 
ljena, da petu uzsti- 
sne i da ima dovoljno 
prostora i za prste, 
kako će se — kad se 
pri nastupanju pod 
teretom cieloga tiela 
grana i obluk spljo- 
šte — moći slobodno 
napried opružiti. 

Šiljasta cipela, 
kako je danas u modi, 
ne valja ništa, jer 
nije prema nozi uđe- 
šena; ona steže i žu- 
lji prste, nagrđjuje 
stopalo (si. 40.), te 
izaziva bolest, koja je 




SI. 39. Noga prema pri¬ 
rodnom obliku stopala. 


poznata pod imenom g-40- 
„urastao nokat". Kad cipele, 
tišti i žulji hrdjavo 
udešena obuća, tvore se po stopalu žuljevi 
(„kurje oči"), a ovi jako bole. U hrdjavoj 
obući lako se čovjek i podbije i oprišti. 
Cipela, koja odgovara higijenskim 
zahtjevima (si. 41.) 
treba da medju pe¬ 
tom i nožnom gra¬ 
nom (a-b) dobro sjedi, 
jer ona noga ne će 
klocati, kad čovjek 
hodi. Na svim drugim 
mjestima ne smije 
cipela da tišti, a po 
gotovo ne na pred¬ 
njem joj dielu. Zato 
treba da je cipela s prieda, gdje su prsti, uzdignuta, tako, da 



SI. 41. Cipela, koja odgovara higijenskim 
zahtjevima. 

a b pokazuje mjesto, gdje mora cipela dobro sjedjeti. 
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koža prste jedva dotakne. A i nad gležnjima ne smije cipela 
da bude odviše tiesna, jer će obtjecanje krvi u nozi otežčati; — 
noge rado onda otiču, znoje se, a možeš u njima dobiti i grč. 

Kao što je narodna naša nošnja u obće veoma probitačna i 
prikladna, tako su i opanci vrlo sgodni i zato su seljaku, koji nosi 
opanke, noge mnogo manje kržljave, nego u gospode, koji nose 
tiesne i modne cipele Naš seljak i ne poznaje žuljeva (kurjih oka). 

Tiesne podvezice prieče obtjecanje krvi u dolnjem gnjatu 
i u nozi, te se uslied toga razširuju podkožne žile, pa se ondje 
načine guke i hrge. 

2. Odielom se mogu prenašati bolesti. Odielo 
može na čovjeka prenašati bolesti, ako je napravljeno od krzna 
i vune životinja, koje su bolovale od priljepčivih bolesti ili ako 
su ih prije uporabili ljudi, koji su bolestni od koje priljepčive 
bolesti ili dapače, ako je samo u istoj sobi bilo, u kojoj leži 
takav bolestnik. Ovakovo odielo ne valja nikada upotrebiti, ako 
ga nismo prije dobro pročistili, jer inače lako onaj, koji ga 
nosi, može oboljeti od iste bolesti. 

U haljinama ostanu naime dotični parasiti, bakterije ili glji¬ 
vice, koje su nosioci dotične bolesti, te koje opet na novo oživ- 
ljuju, došav u doticaj sa plućima, sluznicom ili kakovom ranom 
dotičnoga čovjeka. 

Ovakove haljine valja dovoljno razkužiti (desinficirati) (po¬ 
bliže o tom gled. „dvorba bolestnika"), provjetrivati itd.; naj¬ 
bolje je metnuti ih u peć, u kojoj je vrućina od 100° C. 

Odielom mogu se ljudi i otrovati, ako je bojadisano anilinskim 
bojama, u kojima ima sićana, ili drugim kakovim otrovnim bojama. 

Da li je koje odielo sićanom bojadisano, možemo se na 
isti način uvjeriti, kako već napomenusmo kod slikanja zi¬ 
dova. Uzmi komadić sumnjive tkanine, upali je, te ako po češ¬ 
njaku vonja, sigurno je sićanom bojadisana. 

3. Čistoća odiela. 

Odielo nas štiti od nepogodna vremena, ali djeluje i inače 
na naše zdravlje, jer se odielom i to naročito rubeninom koža 
njeguje. Nema tomu kakovih sto godina, kako svi ljudi nose 
košulje. Ove primaju u sebe ne samo znoj iz tiela, nego i pra¬ 
šinu i drugu nečistoću, pa kada se operu, tada se i mi, rekao 
bih, kupamo, pošto one to na mjesto nas čine. 
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U Španjolskoj drže njemačke radnike nečistima, jer oni ne 
oblače svaki dan čistu košulju, kao što to Španjolci čine. Tre¬ 
balo bi, da čovjek dva puta na dan mienja košulju. Nijedno 
odielo, ma kakovo bilo, ne valja nositi 24 sata neprestance. U 
veče treba dakle navući spavaću košulju, pa tko u jutro ne može 
svaki put da obuče čisto opranu košulju, taj neka barem ko¬ 
šulju, koju je po danu nosio, noću dobro prozrači, da se od 
tjelesnoga izparivanja i vlage očisti, a danju neka spavaću ko¬ 
šulju dobro zrači. Eubeninu, koja se noću u postelji nosi, valja 
dakle ob dan objesiti pa dobro zračiti, a ne saviti, pa utisnuti 
je pod jastuk. Najmanje dvaput na tjedan čistu košulju obući, 
to smaže i najsiromašniji radnik. 

Odielo ima svoju važnost i u uzgoju. Djeca treba da se 
nauče, da drže svoje haljine u najvećem redu, treba da ih u 
veče objese na opredieljeno mjesto, bolje haljine da dobro sprave, 
da ih dobro i točno slažu i da ih čuvaju, da se ne zamažu. 
Trebalo bi, da se svako diete na to priuči, da samo mora čistiti 
svoje haljine. Time bo naučit će se ne samo na red i čistoću, 
paziti će na svoje odielo, da ga ne zamaže, nego će se i na to 
naučiti, da može živjeti bez tudje pomoći, da se dakle priuči većoj 
samostalnosti, što će mu kasnije u životu i na putu veoma 
dobro doći. 


V. Rad i odmor. 

Rad i njegove sile u uzkom su savezu sa hranom, stanom 
i čistoćom; ako se čovjek dovoljno ne hrani, nemaju mu mišice 
dosta snage, da rade; u prikladnom stanu treba da se radnik 
odmara, te da nove sile skuplja za dalnji rad, a čistoćom tiela 
sam će sebe štovati i na rad poticati. Tko se dakle hrani i sta¬ 
nuje kako treba, pa se čisto drži, tomu se i zdravlje tako lako 
pokvariti ne će, taj će biti sposoban za rad. Kao što pako u 
životu našem jedno sliedi iz drugoga, tako ćemo i radom dobiti 
opet sredstva, kojima ćemo sebi hranu, stan, odielo i t. d. pribaviti. 

Ali ne samo to, nego je rad i sfcilja blagoslov. Tko si je 
sviestan, da je radom i naporom vršio svoju dužnost, taj će biti 
zadovoljan i veseo, a mir i pokoj duše poticat će ga opet na 
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rad. I tako utječe jedna djelatnost na drugu, te je istina, da je 
u radu, maru i naporu blagoslov, a u lienosti i bezposliei pro¬ 
kletstvo. Zato i veli naša narodna poslovica: „nema jela bez djela." 

Čestit čovjek očekuje sve od rada, a ništa od sreće. Tko 
misli, da će steći bogatstvo srećom u igri ili slučajem, taj mi 
se čini kao onaj, koji na obali stojeć čeka, dok odteče sva voda, 
da može prieći. Valja raditi, radom si nešto steći, pa štediti; 
treba misliti, da može nastati vrieme, kad će nam posao zapeti 
ili kad ne ćemo moći raditi sbog bolesti; treba da se svaki uzda 
u se i da se ne oslanja na drugoga. 

Ako pak hoćemo, da nam je rad vazda jednak, da nam 
ne samo daje „svakdanji kruh“, nego da i temelj položimo 
sigurnoj budućnosti, ne smijemo naše sile preko mjere naprezati, 
ne smijemo predugo i premnogo raditi, jer bi nam se onda sile 
u skoro sasma iztrošile, nego rad treba da je prema odmoru i 
počinku u shodnom razmjerju. 

Dok čovjek mekanično radi, troši mišice od onoga kisika, 
što je u snu spravljen bio, te tvore ugljičnu kiselinu, mliečnu 
kiselinu i fosforov kali. Ove tvari upijaju one vlasnate žilice, 
koje su u mišičju, te ih izlučuju iz tiela. Tvore li se ove tvari 
duže vremena u većoj množini, nego što bi se to izlučiti dalo, 
a mjesto potrošenoga ne ima dosta nadomještaja, onda nastaje 
osjećaj umora, koji se istom onda gubi, kad je čovjek prestao 
raditi i tielo se nešto odmorilo. 

Kao što mišice, tako i živci trebaju odmora. Zato ni mozak, 
koji sveudilj radi, budući da ga svi organi i sve mišice tiela sveudilj 
draže, treba odmora. Umorenost mozga pokazuje se u duševnoj 
tromosti, a kasnije podpunoj nemogućnosti misliti i raditi; mozak 
i cielo tielo odmara se u snu. 

San. U noći treba da se čovjek odmara, da prikuplja nove 
sile za daljni rad. Dok čovjek spava, sve se funkcije u njegovu 
tielu obavljaju neprekidno, on diše, krv mu obtječe tielom, gradivo 
se pretvara itd.; -— on prima disanjem više kisika u svoja pluća, 
ali ga toliko ne treba, dakle mu u krvi ostaje kisik, rekao bih, 
u pričuvi; — pošto spavajući sporije diše, manje će i ugljične 
kiseline od sebe dati, a tielo bit će mu manje toplo, mozak, 
organ sviesti miruje, te ima s toga manje krvi, nego kada čovjek 
bdije; možemo dakle reći, da ono, što dotjecanje krvi u mozak 
prieči, čovjeka uspavljuje. Poslije jela pospani smo, jer se tr¬ 
bušne žile napune krvlju, pa se tako krv ođuzimlje mozgu; tople 
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kupelji s istoga razloga pomažu onomu, koji nikako ne može 
da spava; čovjek, koji mnogo i naporno radi, dok se ne umori, 
bilo tielom ili duhom, bit će pospan. 

Bezsan uslied raznih strasti, tjelesnih bolova ili drugih 
bolesti često je uzrokom poremećenju uma. „Tko se snom zavadi, 
taj je svaki put zlo prošao“, veli stari neki liečnik. 

Diete prvih mjeseci svoga života mnogo spava, više od 
4 / 5 svoga vremena provadja tako u podpunom miru, a probudi 
se samo onda, kada je gladno ili kada vanjski utjecaji neobično 
žestoko djeluju na njegova ćutila, ako mu dakle na oči dodje 
žarko sunce ili se jako viče pokraj njega itđ , nu i tada se ne 
probudi posvema. Dok diete spava, najbolje raste, zato nikada 
ne valja djetetu bez potrebe prekidati san, koji mu je tako 
nuždan. Ako je gladno, samo će se javiti, pa će to činiti tim 
točnije, čim ga više budete držali u redu. 

Što je diete starije, to manje spava, tako da dvogodišnje 
diete po danu ne treba da spava, ako je ob noć 12 sati prospavalo. 
U večer neka legne u 8 sati, a u jutro neka u isto doba ustane; 
ne valja da ostane još u postelji, kada se je već probudilo. 

Nije dobro spavati s otvorenim ustima. 

S otvorenim ustima spavajući čovjek hrče, grkljan i usta 
mu se izsuše, pa ga draže na kašalj; osim toga dolaze u pluća 
ujedno sa zrakom i sve one čestice, koje su u njem: prah, 
razne životinjice itd., ako pako dišemo zatvorenim ustima, tada 
zaostaju one čestice u vlažnim, zavrnutim žliebovima u nosu. 
Niemayer veli, da se djeca često poslije ponoći probude iza sna 
s hrapavim krupnim kašljem, koji će mater strašno uplašiti, ali 
će ga odmah nestati, dade li se djetetu nešto topla mlieka. 
Ovakav kašalj dolazi ođtuda, što djeca često spavaju s otvorenim 
ustima, pa udišu pokvareni zrak. 

Doživi li diete jednom 4. ili 5. godinu, onda je dosta da 
spava 9—10 sati, dakle od 9 u večer do 6 ili 7 u jutro. 

Za odrasloga posve je dosta, ako 7—8 sati spava, ako 
mu je tielo zdravo, makar i naporno radio. 

Kao što ne valja, da čovjek previše radi, tako i ne valja, 
da predugo spava, jer inače biva duhom i tielom trom i mlitav, 
pak će i previše debljati. Onomu, koji duhom radi, više treba 
odmora, nego onomu, koji radi mišicama, jer se umorene mi¬ 
šice mnogo brže oporavljaju, nego omlitavljeli mozak. S prepunim 
želudcem čovjek zlo spava i nemirno, jer želudac mora za sna 
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raditi, naime probavljati, mjesto da miruje; te zato čovjeka onda 
nemirni sni muče. Mnogo je bolje i više nas okrepljuje, da 
spavamo noću, nego danju. Noć je već kao opredieljena za san, 
tišina, tmina, sve nas potiče na san, dočim nas danju svjetlo i 
buka bune. Naporni rad noću može i zdravo tielo porušiti. 
Tko si od sna ukrade, radeć po noći, tako će mu škoditi, kao 
da ne jede dosta, jer prieči tielo u svom razvoju; a čovjek, koji 
ništa ne spava, poginut će za 2 do 3 tjedna. 

San poslije objeda ne možemo u obće preporučiti, 
osobito punokrvni ljudi neka poslije objeda nikako ne spavaju; 
starim, slabim i boležljivim ljudima veoma dobro će doći. Poslije 
objeda ne valja duže spavati od četvrt sata. 

Spavaća soba neka bude visoka i prostrana, da se zrak 
u njoj odviše brzo ne pokvari. U alkovnima bez prozora ne valja 
spavati, jer se zrak u njima ne može dovoljno zanavljati. Ne valja 
takodjer u istoj sobi spavati, u kojoj stanujemo ili u loženoj sobi, 
jer u onoj sobi zrak je izkvaren, a umjetna toplina razmazi 
tielo. Ako više čeljadi u jednoj sobi spava, treba o tom nasto¬ 
jati, da se zrak u njoj neprestano izmjenjuje. Psi, mačke, svje¬ 
tiljke, cvieće, zamazana ili mokra rubenina, u obće sve, što zrak 
kvari, neka nije u spavaćoj sobi. 

Ako pomislimo, da čovjek gotovo trećinu svoga života spro- 
vadja u spavaćoj sobi, uvidjet ćemo, kako je važno po naše 
zdravlje, da nam bude ložnica visoka i prostrana. Nizke i uzke 
ložnice najveći su neprijatelji zdravlja. U ovakovoj sobi spava¬ 
jući udiše sveudilj isti zrak, koji je izdisao, te tim prima krv 
s uzduhom otrova. Zalostno je zaista pomisliti, kakav je zrak 
često u takovim sobama. Već mirisom oćutimo, stupajući u jutro 
u takovu sobu, kako pogubno je zrak u njoj izkvaren. Pravom 
možemo reći, da možemo prosuditi, kako se tko za svoje zdravlje 
brine, po tom, kakav zrak je u jutro u njegovoj spavaćoj sobi, što 
već nosom osjećamo. Valja se dakle brinuti za ventilaciju tako 
važne spavaće sobe. Ako tko ne ima veliku ventiliranu sobu, neka 
barem vrata bližnje sobe otvori, a u toplijoj godišnjoj dobi i 
prozore, da se može pokvareni zrak sveudilj promieniti čistim. 

Na ovom mjestu moramo još jednom spomenuti, da to, 
što mnogi ljudi o noćnom zraku misle, nije istina. Oni naime 
misle, da noćni zrak čovjeku škodi, jer je hladan i jer ima u 
njem mnogo ugljične kiseline. Noćni zrak ne ima više ugljične 
kiseline, nego zrak po danu, i mogao bi čovjeku jedino tim 













142 


Njegovanje zdravlja. 


naškoditi, što je — radi pomanjkanja sunčanih zraka — hladan. 
Nu to se može prepriečiti, ako se metne krevet udaljeno od 
prozora i ako se čovjek dovoljno pokrije. Najbolje mjesto za 
krevet bilo bi sred sobe. 

Krevet neka bude tako ustrojen, da je tielo u njem 
dosta toplo, a ne opet tako, da izparivanja, radi toga što je 
pokrivalo pretopio, ne mogu izhlapiti. Krevet dakle mora biti 
tako ustrojen — ma bila posteljina iz čega god — da se tielo 
niti ne znoji, niti da mu je hladno. 

Posteljina neka uviek bude Čista, zato je valja često 
zračiti, da se izparivanja, što je primila iz tiela, izhlape. Perje 
smije se samo za djecu i za stare, slabe ljude upotrebi ti, inače 
nije zdravo. Tko na perju spava i perjem se pokriva, mnogo 
ce se znojiti i veoma oslabiti. Osobito ljeti ne valja na perju 
spavati, jer veoma izparivanje kože u se prima. Najbolji ma¬ 
terijal za posteljinu jesu konjske strune, osobito za madrace, 
kao i za vanjkuše. Vunenim pokrivalom (poplunom) se pokrivati 
najzdravije je. 

Na leđjima ležati nije zdravo; najbolje je da ležiš sad na 
jednoj, sad na drugoj strani, jer ako uviek na jednoj strani 
ležiš, ova se odviše krvlju napuni. Glavu ne valja ni previsoko, 
ni prenizko položiti; ako previsoko ležimo, stisnuta su nam 
prsa i trbuh, ležimo li prenizko, lako nas zaboli glava. 


VI. Posebna njega tiela. 

Kako smo iz gornjega vidjeli, vlada u čovječjem orga¬ 
nizmu zakon, da pojedini organi, da ostanu sposobni za rad i 
djelatnost, moraju mienjati rad i odmor. 

Drugi važni zakon u čovječjemu organizmu jest: 

1. da se organi, ako primjereno rade i uz to se dovoljno 
hrane, jačaju, te da im se substancija povećava; 

2. da organi, kada duže vremena ne rade, oslabe, te da 
im se substancija smanji; — i 

3. ako organi prekomjerno rade, ovi sasvim oslabe, te 
konačno ne mogu raditi. 
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Po ovom se zakonu moramo ravnati, ako hoćemo, da nam 
tielo i duh zdravi ostanu. 

1. Njegovanje mišica. 

Prije svega spomenut ćemo mišice, kojih djelatnost ovisi o 
čovječjoj volji, te se ravnaju po gore navedenom zakonu. Svaka 
mišica, koja radi, jača i povećava se. Svaki dio tiela, koji se 
sastoji od mišica, vježbanjem povećava dakle svoju substanciju, 
dočim one, koje sveudilj miruju, oslabe, a mišice se tekom vre¬ 
mena promiene u mast. 

Ako mnogo sjedimo i ležimo, ne držimo se dobro i težko 
hodamo, dočim ako mnogo stojimo i hodamo, dobro ćemo se 
držati i lako hodati. Ako marljivo rukama radimo, bit će nam 
ruke spretne, ako prilično težke stvari dižemo, biti će nam 
ruke i lakti jači. 

Kada se šećemo uz brdo, mnogo dublje moramo disati, 
tim se pluća šire i podpuno razvijaju. Mnogim i dugotrajnim 
hodanjem i dubokim disanjem možemo prepriečiti, da se kod 
ljudi, koji naginju na sušicu, ova ne razvija. Ako mnogo sje¬ 
dimo, pluća, osobito vršci, ne mogu se razširiti i tim lako obole. 

Kretanje tiela u prostoj božjoj naravi najbolje je sredstvo, 
kojim si možemo zdravlje sačuvati. Svatko, koga zvanje sili 
duže vremena u kući boraviti, a kamo li sjediti, neka strogo 
na to pazi, da se svaki dan prošeće u prostoj božjoj naravi, i 
to barem 2 sata, tim će svoje mišice jačati, pluća će mu se raz¬ 
širiti i jelo će mu ići bolje u tek i bolje će probavljati. 

Mnoge se bolesti razvijaju samo radi toga, što ljudi od¬ 
više u sobi sjede. Ljudi, koji mnogo sjede, a uz to mnogo jedu, 
trpe od pokvarene probave, jetra im otječu i napune se mašću, 
dobiju šuljeve, te napokon razvija se tjelesna i duševna bolest, 
koju zovemo ,,hipohondrijom“. Hipohbnder najbrže će se od 
svih svojih strašnih boli izliečiti, ako se — mjesto, da sveudilj 
o svojoj bolesti razmišlja, sve knjige pretražuje, sve liečnike iz- 
pituje, te svojoj okolici sveudiljnim tužbama dodijava —nekoliko 
puta na dan prilično dugo i daleko prošeće. Poslije nekoliko 
vremena minule bi sve njegove boli; njegove noge, koje su ga 
prije jedva nositi mogle, lako se giblju i elastične su, te ga 
nose svaki dan u novi raj, iz kojega može crpsti novu životnu 
snagu, novu hrabrost i novo veselje. Prosta božja priroda jest 
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doista raj, što ga je dragi Bog postavio u sviet, da nam izlieči, 
često neizlječivo se pričinjajuću bol duše, a i tiela. 

U obće možemo reći, da se čovjek u frižkom zraku i u 
divnoj božjoj naravi razvija do pođpune tjelesne i duševne sa¬ 
vršenosti; krv živahnije i pravilnije obtječe tielom, sladje jedemo, 
mirnije i krepčije spavamo, koža nam se bolje izhlapljuje, živci 
jačaju, mišice i svi organi su krepčiji i elastičniji; a duša nam 
je vesela, mišljenje plemenitije i uzvišenije: ljubav prirode ple- 
meni nam dušu. 

Osobito za djecu je od velike važnosti, da se svaki dan 
nekoliko sati na frižkom zraku proigraju, da im se mišice kre¬ 
tanjem jačaju, a pluća frižkim zrakom pravilno razviju. I u zimi 
valja da se djeca po vani igraju, ako nije vjetar odviše velik. 
Ako su djeca dobro odjevena, ne će im zima škoditi, te se ne 
treba bojati, da će oboljeti, ako se po sniegu i ledu vozakaju 
i igraju. 

Mišice se veoma jačaju gombanjem i plivanjem. 

Gimnastika (tjelesno vježbanje) veoma je probitačna 
po razvoj tiela i zdravlja, ako se mišice redovito vježbaju i jačaju. 

Tielo biva gimnastikom mnogo jače, te može da podnese 
napor mnogo laglje, nego kad se mišice ne vježbaju; tielo se 
spretnije, pravilnije, vještije i sigurnije kreće, pa je ojačano i 
okriepljeno, tako, da se ne će toli lako prehladiti; osim toga 
biva čovjek gimnastikom mnogo odvažniji, smjeliji, odlučniji i 
brže si zna pomoći u nenadanoj nesreći. Gimnastika je takodjer 
od znatnoga domašaja po razvoj prsišta mladjahnoga tiela. Na¬ 
pokon je gombanje liek onim, koji boluju od škrofuloze, hipo- 
hondrije, histerije, pretilosti i od slabih mišica. 

I ženske treba da svoje tielo vježbaju jačanjem; dakako da 
se tu mora paziti, daje tjelovježba u sgodnu razmjerju sa njež¬ 
nosti ženskoga tiela. 

Oni, koji imadu kakovu manu na tielu, na srcu, na plu¬ 
ćima ili koji su kilavi, ne smiju svoje tielo ovim načinom vjež¬ 
bati. U seoskim školama treba pastirsku i onakovu djecu oprostiti 
od tjelovježbe, koja moraju daleko ići u školu ili koja se kod 
kuće loše hrane. Neka nitko ne misli, da će se jačanjem tielo 
popraviti i kriepiti kod one djece, kod koje prietvor y gradiva nije 
dosta živ, dakle koja su kržljava, mršava i blieđa. Čuveni higi- 
jenik Baginsky veli: „Mišica, koja se napinje, a kraj toga joj 
se ne dovaža novoga svježega hraniva, i koja poglavito ne do¬ 
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biva dosta krvnih zrnaca, mora da smalakše, a napokon će sa¬ 
svim iznemoći." 

Odjeća kod gimnastike treba da je prostrana, što je oso¬ 
bito važno za ženske. Tjelesno vježbanje sa steznikom može ži¬ 
votu biti pogibeljno, jer se prsište razširiti ne može, te može 
ujeđanput i srce pući od prevelikog napora ili se pluća previše 
napuniti krvi, pa se može tako kod gombanja od kapi naglo umrieti. 

I plesanje je neka vrst gimnastike; s toga je jasno, kako 
neshođno, dapače neoprostivo glupo čine ženske, kada idu na ples 
stegnute oko prsijui pasa, u tiesnim cipelama, a ipak moraju skakati, 
previjati se i uzplahirene živo udisati po više sati zadušljivi zrak 
dvorane, prepunjene zadahom ljudskim i gorećih svjetiljaka. Pa 
nije čudo, da se koja plesačica onesvieštena sruši, dapače mrtva 
ostane na tom bojnom polju, u ratu proti vlastitomu zdravlju. 

Govoreći o gimnastici, ne mislimo tjelovježbu na onim 
čudnim aparatima, koji namještaju gimnastičke prostorije podavaju 
vid starovječnih mučila; već mislimo tjelovježbu slobodnim kre¬ 
tanjem tiela, u kojem se raznovrstne mišice tiela naravnim, shodnim 
1 Pravi!. 11 ™ stezanjem vježbaju i jačaju. Samo posljednja vrst tjelo¬ 
vježbe je koristna za djecu, jer od nje nema pogibelji, da se djetetu 
uda izvinu ili prelome i da se prenaprezanjem sila zdravlju naškodi. 

Dan danas su đ v o k o 1 i c e (koturi, Bicycle) tako u modi, 
da nema stalisa, mjesta i dobe života, a da ne bi se i mlado i 
staro, i mužko i žensko, vozilo na dvokolici. Ova vrst gimnastike 
je posve protuprirodna, zdravlju škodljiva, osobito ako se pre¬ 
tjeruje (a tko to danas ne čini?). Kod nijedne vježbe, kod ni¬ 
jednoga posla ne moraju mišice cieloga tiela, srce i pluća to¬ 
liko raditi, a duh i živci se tako naprezati, kao kod vožnje na 
dvokolici. Kad je već dugotrajno šivanje na šivaljci ženskim tako 
škodljivo, kud kamo je štetnije naprezno vozanje na dvokolici. 
Već sada se pojavljuju posljedice te moderne „gimnastičke vježbe«; 
već sada dolaze bolestnici k liečnicima, kojima su živci, srce i 
drugi ustroji štetovali od vožnje na dvokolici, a što će tek biti 
za kojih desetak godina? 

Plivanje veoma kriepi i jača tielo, prvo što je pli¬ 
vanjem gimnastička vježba tiela spojena, a drugo, što hladna 
voda veoma draži živce u koži, te se tielo kriepi (otvrdne), i 
može laglje podnositi promjene u temperaturi. Svatko, komu je 
dano, neka ne propusti, da nauči plivati, jer plivanjem možemo 
sebi a i drugima život u pogibelji spasiti. 

Lobmayer: Čovjek i njegovo zdravlje. 
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Plivajući mora čovjek sve mišice napinjati, mora duboko 
da diše, a to sve čini, da se gradivo veoma živo pretvara, te 
je s toga plivanje još mnogo koristmje nego gombanje. . 

Kod plivanja u vodi, koja u velikim valovima teče (sto je 
veoma zdravo), treba paziti, da ne dolaze valovi u uho do bubnjića, 
jer se onda može ovo upaliti. Zato je dobro, prije nego idemo 
u vodu, uho pamukom začepiti. 0 kupao ju uobće ćemo jos mze 
pobliže govoriti. 


Od velike važnosti po naše zdravlje je, da redovito njegu¬ 
jemo kožu. .v -o 

Čemu je koža, koja joj je radnja u našem organizmu i 

1. Koža štiti naše tielo od škodljivih vanj¬ 
ski h u p 1 i v a. . , . . , 

2. Koža izlučuje tvari iz tiela i prima opet 

drugeutielo. . . 1V 

3. Koža skupa sa podkožnim vezivom los 

je vodić topline, te čuva toplinu.tiela, a tako 
i plemenitije organe čovječjega tiela od naglili 
promjena vremena. # v . 

Da koža naša tielo od vanjskih upliva čuva, osvjedocujemo 
se, ako na koji god način kožu ozliedimo, te makar kako mali 
dio tiela bez kože ostane. Već kada sam zrak do ovoga diela 
dolazi, ovaj nas zaboli, te se upali. Nu još je gore,, ako u ozlie- 
djenu kožu dolaze izvana kojekakve tvari, prah ili dapače ka¬ 
kove jedke tvari, uslied kojih počima ono mjesto gnojiti se ili 
nastaje vrbanac. Osim toga mogu lako u ovakovo ozliedjeno mjesto 
dolaziti iz zraka razni nosioci kužnih bolesti i ovako cielo tielo 
okužiti. S toga je nuždno svako mjesto tiela, gdje ne ima kože m 
gdje je ova ozliedjena, dobro izprati čistom vodom, a onda pokriti 
ju rek bi umjetnom kožom tako dugo, dok ne naraste nova koža, 
u koje svrhu je najbolje uzeti komadić platna, pa namazati ^a 
uljem, vaselinom ili drugom kakovom čistom neslanom mašcu. 

Koža se na površini sveudilj ljušti, a čestice od nje ostaju 
sliepljene na njoj, osim toga se razna izparivanja pora i žliezda 
salovnica slegnu na kožu; uz to pada prašina i kužne, tvaii na 
kožu, a toplinom i vlagom to sve lako počne gnjiti. Zato.je 
prieka potreba, da bude koža sveudilj čista, naime da se čestim 
i izdašnim čišćenjem one ljuske, naime one cestice kože, i s njima 
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sva nečistoća odstrani. Ako se tko dugo nije prao ili kupao, pa 
se onda opere, a voda se sitnozorom iztražuje, naći je u njoj 
mnogo živih organizama najniže vrsti: ovi parasiti (životinjice) 
žive u gadu kože, tamo se pomnažaju, te po svojoj naravi kad- 
kađa i naškoditi mogu, prouzrokuju naime razne bolesti kože. 
Cesto se vidjaju na tielu onih ljudi, koji se ne čiste dosta, 
smeđje pjege i to na mjestima, gdje se mnogo znoje. Te dolaze 
od gljivica, koje se ondje nastane, a od kojih se koža upali. 

Koža se čisti pranjem, kupanjem i izmjenom 
rublja. 

Kožu, naime onaj dio, koji odjelom pokrit nije, valja ne¬ 
koliko puta na dan prati čistom vodom i sapunom, a barem 
jedanput na tjedan valja cielo tielo okupati. 

Koža se napokon čisti jošte i čestom izmjenom 
rublja. Ovo je bielo i mi opažamo svaku mrljotinu na njem, 
ono će nam pokazati najbolje, koliko je čista naša koža. Kad 
često mienjamo rublje, biti će koža čišća zato, što rublje usiše 
i oljušti nečist s nje. Najbolje je platno za ko v šulje od pamuka, 
jer pamuk bolje upija vlagu i mast iz tiela. čovjek, koji svaki 
dan mienja rublje i pere kožu hladnom , vodom, može biti i bez 
kupelji i ostati zdrav do svoje starosti. Sto se tiče dobrih zdrav¬ 
stvenih odnošaja, valja se ugledati u Engleze, isto tako, što se 
tiče njegovanja kože i čista rublja. Nijedan narod ne drži to¬ 
liko do čista rublja, koliko oni, ali nijedan se ne može uzporediti 
u zdraviju s njima. 

čišćenje kože je takodjer radi toga od velike važnosti, što 
ima koža zadaću, da neke stvari izlučuje, a neke opet 
usiše. Sto se izhlapljivanja tiče, to je po tom znamenito, što 
koža izhlapljenjem čisti krv. Izhlapljenje pokazuje se na dva na¬ 
čina: ili u obliku pare, koju ne vidimo, ili u kapljevitom obliku, 
kao znoj ili pot. Osim toga što izlučuju znojne žliezde, izlučuju 
i žliezde salovnice mast. 

Ako koža nije čista, ove se luknjice (pore) zabuše neči¬ 
stoćom, a koža se ne može izparivati. Ovako nastanu razne bo¬ 
lesti kože, osipi, čirovi, sujedci itd. 

Sto se pako toga tiče, da koža, kao loš toplovođić, štiti 
plemenitije organe od naglih promjena vremena, može se koža 
na osebujan način njegovati, da otvrdne, te ovako može tielo 
bez štete promjene vremena podnašati. Koža otvrdne, ukriepi, 
ako se trlja hladnom vodom i kupanjem. 
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Kupelj. Mi se kupamo, da nam se koža čisti, a osim 
toga i zato, jer kupelj kožu pođražuje na živahniju djelatnost i 
u tielu se uplivom kupanja tvari brže izmjenjuju. Kupelji po 
svojoj toplo ti različito djeluju na tielo. 


Po temperaturi razlikujemo sliedeće vrsti kupelji: 

Mrzle kupelji, koje imaju toplinu nižu od -f 19° 0 (-1- 15° R) 

hladne ! „ ,, „ , +19-27« C (15-22«R) 

mlake „ „ ,, » » +27 B 34 C (22 27 R) 

tople „ „ „ „ . +34-400 0 (27-32« R) 

vruće ,, „ „ „ preko -j- 40 °0 (32 R). 


Mrzla kupelj oduzima tielu toplote i razhladjuje ga, 
što je od osobite važnosti u bolesti, gdje ima čovjek veliku vru¬ 
ćinu. Valja se veoma čuvati odviše mrzlih kupelji, te neka se 
nitko ne kupa mrzlo, ako mu liečnik ne dopusti. Osobito djeca 
i starci neka se ne kupaju u mrzloj vodi, jer su ovi veoma ćut- 
Ijivi, te bi mogli oboljeti, ako izgube odviše topline. 

Hladna kupelj najbolje djeluje na čovjeka. Od hladne 
se naime kupelji tielo okriepi, jača i otvrdne. Osobito zdravo je 
kupati se u tekućoj vodi, jer ovdje svjež zrak i kretanje mišica 
kod plivanja veoma dobro djeluje na organizam. Ako smo se 
neko vrieme naučili hladno se kupati, možemo malo po malo 
prelaziti na mrzle kupelji, jer se ovako najbolje nauči tielo na 
promjene vremena. Nu hladnija kupelj od + 10° 0. može se 
samo onda rabiti, ako traje vrlo kratko, tek nekoliko sekunda. 

Vruće ili znojavo tielo ne valja izvrgnuti hladnoj vodi. Ako 
stupimo u hladnu vodu, onda krv naglo navali na nutarnje ustroje, 
zima je tjera iz kože, te lako može puknuti žila u glavi, jer krv 
osobito jako na glavu navali. 

Nu čim je srce počelo nešto mirnije kucati, te čim smo 
se ponešto ohladili, ne valja više čekati, nego brzo u hladnu 
vodu ući. Jer ako dulje vremena bez odiela na zraku ostanemo, 
ovaj oduzima tielu toliko topline, da ne može bez pogibelji u 
hladnoj vodi ostati. čim nas počima u vodi zebsti, moramo 
odmah iz nje izaći, jer je to znak, da je tielo već dosta to¬ 
pline izgubilo. Poslije kupelji dobro je tielo jako trti, tim se 
draži koža na živahniju djelatnost i preprieči, da se ne prehla¬ 
dimo. Veoma zdravo je poslije hladne kupelji prošetati se. 

Mlaka kupelj najbolja je, ako hoćemo očistiti svoje tielo, 
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jer se nečist u toploj vodi laglje razmoči; inače je samo zdrava 
za slabe ljude i djecu. 

Tople i vruće kupelji valja samo po odredbi liečnika 
uzeti, jer se u njima tielo veoma ugrije, te može lako nastradati. 

Tople kupelji dobre su za ljude, koji su se prehladili, te 
koža ne djeluje, naime ne može izhlapljivati. Toplinom koža se 
prenapuni krvlju, i tim počimaju opet znojne žliezde djelovati. 
Čim se počnemo znojiti, moramo iz kupelji u topao krevet ići 
i u njem toplo se pokriti, da se još malo znojimo. Kad usta- 
nemo iz kreveta, moramo u veoma toploj sobi boraviti i malo 
po malo priučiti se na hladniji zrak. Na ovaj način može se 
velika prehlada izliečiti, koja bi mogla možebiti dugotrajne po¬ 
sljedice imati. 

Morske kupelji dobro će doći onima, koji su omr- 
šavili, što ne mogu da jedu, ili što su ma čim odviše se izmu¬ 
čili. Hladna, slana i nemirna morska voda utjecat će probitačno 
na radnju kože i cieloga živčevlja, na razdjeljenje krvi u tielu itd. 

Parne kupelji čine, da se koža izpariva, te su dobre 
za zdrave, jake ljude. U parnim kupeljima djeluje vodena para na 
tielo, te se kod njih čisti tielo znojenjein i ljuštenjem peruti, a 
tvari se u tielu veoma živo izmjenjuju, s toga se upotrebljuju 
u mnogim bolestima. Pošto se je tielo dobro izparivalo, peru ga 
hladnom vodom, da bi se naučilo na nagle promjene u vremenu. 

2. Njegovanje zubi. 

Zube valja sveudilj njegovati, da ostanu zdravi i liepi. 

Prije svega valja pamtiti i uviek na to misliti, da je staklo- 
vina zuba jedino, što štiti nutarnji dio zuba, koji je pun živaca i 
veoma ćutljiv. Ako jedanput ozledimo staklovinu, zubi se moraju 
naskoro sasvim izkvariti i uz velike boli propasti. 

Zato ne valja grizti zubima tvrde stvari, kao što su orasi, 
lešnjaci, šećer itd., a tako ne valja ni zubima razriešiti čvor u 
konopcu ili odgrizti konac. 

Zube treba takodjer čuvati od svake nagle promjene to¬ 
pline. Prirodni je zakon, da zima steže, a toplina razširuje, dakle 
i tuj će se staklovina zuba razpucati. Ne valja dakle, da su jela 
prevrela, a po gotovo ne valja, da se odmah iza juhe ili tople 
kave pije voda. Pričekajte malo, ili jedite iza juhe komadić kruha, 
da zubi nešto ohladne, onda istom pijte hladne vode. Sve kiše- 
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line i kisela jela, što zaostaju na zubima, imaju se odmah uklo¬ 
niti. Ako vam dakle od opora voća ili od kiseloga jela trnu zubi 
ili vam se cesto podrigava kiselo, treba zube odmah keficom 
očistiti, a usta mlakom vodom izpirati, u koju možete metnuti 
malko sode. 

Svako jutro poslije umivanja treba da si usta izpirate pre- 
gašenom vodom, da očisti od sluzi i sline ono, što se preko noći 
ukiselilo, pa da onda popijete čašu frižke vode, da se od sinoć 
preostala kiselina u želuđcu raztanji. Onda tek očistite zube 
keficom, koja neka ne bude odviše tvrda ni odviše meka. Njom 
valja zube sa sviju strana dobro okefati. A da se sluz od 
zubi keficom ne porine pod zuberinu, valja čistiti zube od ko- 
riena počamši pa do vrška. 

Nu slina često otvrdne u slinovni kamen, koji se 
čistom vodom odstraniti ne može, zato valja kadkada druga sred¬ 
stva upotrebljivati. Najbolje je sredstvo u tu svrhu vinova žesta, 
u kojoj je otopljene kristalične karbolne kiseline (2 diela na 100 
dielova vinove žeste), a da se neugodni miris karbola popravi, 
dodaje se nešto kamfora ili druge mirisave tvari. 

Svi prašci i sapuni za zube, u kojima ima tvrdih dielova, 
škodljivi su, jer kvare staklovinu zubi. 

Zube valja čistiti ne samo u jutro, nego poslije svakoga 
obroka i prije nego što legnemo spavati. To je najbolje sredstvo, 
da si uzdržimo zube zdrave. 

Opazite li, da se zuberina na kojem zubu skraćuje, tako da 
se zub sve više odkriva, pa da je zuberina bjelkasta ili dapače 
tamno-crvena, tada gledajte, nije li se na zubu nakupilo mnogo 
slinovna kamena. Ako je tako, tada idite što prije zubaru, neka vam 
ga skine, a to se mora činiti svake godine bar jedanput, dvaput. 

Treba da se svatko već od malena nauči, da vazda sve 
zube rabi, da dakle na obje strane žvače. Priroda je tako uđe- 
sila, da se svi organi vršeć svoju zadaću uzdržavaju i jačaju. 
Mnogi žvaču uviek samo na jednoj strani. Na onoj strani, gdje 
se ne žvače, nakupi se tada sline, zaostaju onda komadići od 
jela, koji se ukisele i gnjiju, a na zubima nakupi se slinovn; kamen. 

Ako su zubi nešto izkvareni, naime ako je mala luknjica 
na zubu, valja odmah zubaru ići, da je izčisti i izpuni; ako je 
pako zub već veoma izkvaren, onda je već na svaki način propao, 
pa je najbolje, što prije ga izvaditi, jer prvo, pokvareni zub, 
kada se prehladi, veoma boli, a drugo kvari i druge zube. 
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3. Njegovanje kose. 

I kosu valja njegovati, ako hoćemo, da nam zdrava ostane. 

Kosa ponajviše oboli, ako nam koža na glavi oboli, jer iz 
ove kože crpi kosa hranu, da može rasti. Koža može iz raznih 
uzroka oboljeti, ponajviše se ova ponešto upali. Tim se i vlasna 
glavičica upali, te ona ne može više crpsti hrane za vlas. Ako 
nam odviše krvi utječe prama glavi, vlasi obole i izpadaju. Tako 
opažamo, da nam poslije groznice vlasi izpadaju. Isto prouzro¬ 
kuje, ako pretopio pokrivamo glavu (krznenim kapama, toplim 
šeširima ili rubcima), da nam krv veoma utječe u glavu, tim 
koža oboli, a vlasi izpadaju. Mnoge bolesti tiela prouzrokuju, 
da kosa izpasti ili zakržljaviti može, kao i ako odviše razkošno 
živimo. Ako glavu ne držimo čisto, te ako je mažemo raznim 
škodljivim mastima, kosa će nam oboljeti. Osobito pako kvare 
kožu na glavi i kosu neke gljivice, koje se mogu češljem, kefom 
na zdravu glavu prenašati. Ove gljivice hrane se od kože, odu¬ 
zimaju kosi svu hranu, pa ova mora izpadati. 

Da nam kosa ne oboli, moramo redovito njegovati kožu, 
te se može ovako već bolestna kosa kadkada izliečiti. 

Kosu valja svaki dan gustim češljem dobro češljati, da se 
prah i druge nečistoće od glave odstrane; nu kod toga treba 
paziti, da se kosa surovo ne čupa i ne grebe, jer se tim odviše 
draži, a jabučica kose se upali. Dobro je takodjer, dapače prieka 
potreba, glavu dobro oprati sapunicom, jer se ovako najbolje 
čisti od praha i masti. 

Ako se počima na koži glave perut tvoriti, valja skoro 
liečnika pitati, jer je to često početak ćelavosti. Ova bolest kože 
nastaje, kad se nekoje gljivice udome na glavi, koje se često 
dobiva od nečistih češalja i kefa. 

Veoma se kvari kosa, ako se nose krive kečke, šinjoni 
(chignon) itđ., u ovima se naime razvijaju razne životinjice (pa- 
rasiti), koje prelaze na kosu, te je kvare. Ovakove krive kose 
treba kadkada izkuhati. 

Dobro je takodjer kosu kadkada prirezati. 

Zdravu kosu ne valja nikada mazati, jer žliezde dosta 
masti izlučuju. Ako se kosa raznim uljima maže, samo se više 
praha primi za nju, a često ova ulja i pomađe imadu u sebi 
veoma štetne sastojine; osobito se valja čuvati takozvanih tajnih 
sredstava, jer ova mogu zdravlju, a i kesi veoma naškoditi. Ako 
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je kosa bolestna, pa nije sama po sebi dosta mastna, treba je 
mazati čistim maslinovim uljem, neslanom svinjskom mašću, 
vaselinom itđ., ali pomisliti treba, da se kosa mnogo češće 
prati mora, kada se maže. 

4. Njegovanje nokata. 

Nokte valja vazda čisto držati, tako, da se nikada ništa 
ne utvrdi. Nadalje treba nokte odrezati, kako dopiru preko vrška 
prstiju. Gadan je običaj, koji se protivi svakomu estetičnomu 
čuvstvu, da se nokti puštaju, da rastu tako dugo, da naliče 
pandžama u životinja, jer ne samo ovi moderni nokti nisu liepi, 
nego i smetaju kod različitih poslova i opipavanja prstima. Nokat 
ne smije da proviruje preko prsta, ali niti se ne smije kraće 
rezati, nego dokle već boja nokta označuje, jer se ovako živci 
lako upale. 

Nokte valja rezati škarama ili nožem, a ne trgati ili pače 
grizti zubima; ako se nokti trgaju, mogu se lako razpuknuti. 

I na nogama valja često nokte rezati, jer ako su nokti pre¬ 
dugi, težko hodamo, a i lako mogu urasti u prste. 

5. Njegovanje ćutila. 

I ćutila se mogu njegovanjem jačati. Kao što mišice oslabe, 
ako dulje vremena ne rade, isto tako i ćutila; dočim ako ih 
primjereno vježbamo, jačaju se. 

Ako pako ćutila odviše napinjemo, oslabe i otupe. 

a. OJco. 

Jedva što se diete rodilo, već mu često strada oko, 
oboliv od kužive upale. Mnoge neuke matere misle, da je ta 
upala netom rodjene djece nedužna, da treba samo nešto mlieka 
ili čaja uštrcati ili što drugo usuti u oko, pa je dobro, i da ne 
treba liečničke pomoći. To je pako jedna od najopasnijih bolesti 
oka, jer diete može s nje osliepiti. Mnogo imade sliepaca, od 
kojih vele: „tako se rodio“. To nije istina, jer se diete nikada 
sliepo ne rodi, nego mu se oči prvih dana života s nemarnosti, 
s nečistoće, pokvarena zraka, dima itd. upale, a pošto se često 
ne lieče kako treba, navuče se na njih mrena, a diete osliepi. 
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Veoma često vide se dan danas ljudi, koji su kratko¬ 
vidni. Kratkovidnost postaje tako, da se oko nauči, da često 
i dugo gleda u predmete, koji su mu veoma blizu. Oko se tada 
znatno mora napinjati, vidne osovine više se stječu, jer desno 
oko mora da gleda na lievo, a lievo na desno, da oboje mogu 
predmet vidjeti, što je blizu obraza. Očinje mišice se stežu, pa 
ovako se pritiskuje tekućina, koja je u oku, a taj pritisak naj¬ 
jači biva u stražnjoj strani oka. Tu se dakle oko razteže malo 
po malo, tako, da je ovdje namodro, osobito bjeločica, što se 
može vidjeti kod svakoga kratkovidca, kada gleda prama sredini 
obraza. U istoj mjeri, kako se stienke oku razširuju, produljuje 
se i promjer oka sprieda natrag, a tada oko nije više okruglo, 
nego jajasto. Traci, koji dolaze od udaljenih predmeta, stječu se 
dakle pred mrežnicom i daju nejasnu sliku, a samo one stvari, 
koje su blizu oka, mogu se točno i razgovietno vidjeti. Kada 
je glava prignuta k stolu — kada djeca pišu — ili kad su 
prenizko klupe po školama, tada navaljuje više krvi prama glavi, 
nutarnji se tlak u oku povećava, a oko se produljuje. 

Kratkovidnost se sve povećava do 25 godine, a onda ostaje 
sve jednaka. Ostari li čovjek, onda se kratkovidnost popravlja, 
a nekada kratkovidni vide tada dosta dobro. 

Ako je vidna osovina prekratka ili ako je oko premaleno 
ili je iza težke bolesti u tielu mnogo sokova nestalo, tada se 
traci stječu iza mrežnice, tu onda nastaju pojavi baš protivni 
onim kod kratkoviđaca, oko naime ne vidi dobro u blizinu, ali 
tim bolje u daljinu; takovi se ljudi zovu dalekovidci, kao 
što to biva kod oka u starijih ljudi. Kratkovidci treba da nose 
dubčaste (concav) očale, a dalekovidci izbočite (convex). 

Kada je osvjetljenje ili veoma slabo ili preoštro, tada se oči 
silno naprežu, krv će onda bujnije navaliti prema oku, te može 
postati kratkovidno; isto tako se može upaliti i zadaje odmah 
velike boli. 

Ako je zrak u sobama nečist, pa ako se djeca ne drže 
čista ili su im lice i ruke mrljave, tad ponajviše oči- obole od 
škrofulozne upale. Oko se ima dakle vazda dobro čuvati od 
prašine, od dima, hladnoga vjetra i oštrih para, jer se može 
onda upaliti, kao i kod onoga, koji mnogo i često pije žesto¬ 
koga pića. 

Osobito oprezni moramo biti onda, kada obćimo s kim, 
koji je obolio od kužne t. zv. egipatske očne boli (trahom). 
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Onaj gnoj, što se cieđi iz takova oka, kadar je i zdravo oko 
okužiti, kada ga nešto udje u nj. Ovakovo kuživo može se pre- 
nieti na zdravo oko rukama, ručnicima, haljinama itd., a ta bolest 
tako je opasna, da čovjek od nje može iako osliepiti. Osobito 
kod netom rodjene djece treba paziti, da se drugo oko ne okuži. 

Koješta ima, što može komu ući u oko. Dogodilo se, da 
su muhe uplj uvale jaje u bolestno oko, pa da su se ondje iz- 
legle ličinke; pripoviedaju, da su uši iz haljina ušle u oko i 
ondje ostale. Mi smo svi već doživjeli, da nam je uletjela u oko 
jedna od onih milijuna mušica, što lete po zraku. Oko onda 
jako peče, te će u tili čas pocrvrniti. Ove male životinje puste 
naime oštar nekakav sok iz ustiju u oko, a to boli i grize. Naj¬ 
lakše se mogu te mušice izvaditi, ako se čist rubac vodom na- 
kvasi, a s njim se od očinjega kuta prema nosu polako briše. 

Gore je, ako nam je ušlo u oko burmuta, paprike, bibera, 
kreča, sirćeta ili drugih oštrih stvari. Onda treba oko jakim 
mlazom frižke vode dobro i nekoliko puta izprati, pa oblagati 
hladnim oblozima, da se ne bi oko previše upalilo i da se ne bi 
zaklopice srasle. 

Veoma važno je zvati liečnika, ako oko opasnije oboli, 
isto tako ne valja sam liečiti oko, ako u nj uleti komadić že¬ 
ljeza ili kamena, kao što se često sbiva kovaču, bravaru, klesaru 
itd. Ove tvari zasjednu na roženici, odkuda se ne dadu izbrisati, 
nego ostaju ondje duže vremena tako, da se roženica ondje 
počne gnojiti. Tako postaju male ranice u njoj, pa ako i gnoj 
iztisne komadić željeza ili kamena, ipak će ostati male brazgo¬ 
tine „bione na oku“. Zato je u takovim slučajevima potrebno, 
da se odmah liečnik pozove u pomoć, da trun iz oka izvadi, a 
ne valja i ne koristi ništa, što umeću račje oči, da ga ove 
tobož izvuku. 

često se utisnu slamke ili druge šiljaste stvari u oko. 
Male se žilice tada u spojnici prekinu, pa se krv izlieva u bje- 
ločicu, koja je tada sasma krvava. Koliko je to strašno vidjeti, 
toliko je sigurno, da će obično zacieliti i podsjela se krv iz¬ 
gubiti, dakako samo malo po malo. 

Ljudi, koji slabo vide, koji su kratko- ili dalekovidni, te 
moraju očale nositi, neka nikad ne kupe očale, koje im se baš 
svidjaju, nego neka uviek pitaju liečnika za savjet; jer očale, 
koje nisu za dotično oko, mogu veoma naškoditi. 
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b. Uho. 

Ima mnogo više ljudi, koji boluju od bolesti uha, nego 
onakovih, koji imađu bolest u očima. Gotovo svaki stariji čovjek 
težko čuje, pa i u muževnoj dobi malo ima ljudi, koji na oba 
uha jednako čuju. Glasoviti liečnik Troltsch drži, da je izmeđju 
tri čovjeka od 20—40 godina u poprieko jamačno jedan, koji 
barem na jednom uhu više dobro ne čuje. A što je uzrok tomu 
zaista čudnovatomu pojavu? 

Djeca već u početku svoga života mnogo pate od bolesti 
uha, osobito ako su škrofulozna. često se naprave kraste okolo 
ušiju i u vanjskoj sluhovnici ili im curi s početka nešto vode, 
a kasnije gnoja, koji dakako kvari sluh. Ima i grozničavih bo¬ 
lesti, kao što je škrletina, dobrac, pošalina, hripavac itd., u kojima 
će kod male djece uši oboljeti. 

Pošto žđrielo i nos obće s uhom tankom mekom cievi — 
Eustahovom trubljom —, to će katari u nosu, naime hunjavica, 
ili u ždrielu često prieći i na uho. Pošto pak ljudi veoma često 
boluju od ovakovih katara, to ćemo i razumjeti, zašto ima toliko 
svieta, koji slabo čuje. 

U vanjskoj sluhovnici nagomila se malo po malo sve više 
slika; to je ona žućkasta, gusta maz, koja se ondje podjedno 
tvori. Dok je malo te mazi, ne škodi sluhu, kad pak otvrdne, 
onda će sluhovnicu sasvim začepiti, čovjek težko čuje, nepre¬ 
stano mu zuji i zvoni u ušima. To se često desi kod onih ljudi, 
koji mnogo na suncu rade i koji se mnogo na glavi znoje. Kod 
ovih se u obće više pravi slika, nego kod ljudi, koji mnogo 
sjede u sobi. Komu slih zatvara slukovnicu kao tvrd čep, neka 
si kadkada mlačnu vodu uštrca u uho, da se čep omekša, pa 
ako mu i onda nije bolje, neka traži u liečnika pomoć. 

Ako nije mnogo sliha ili nije otvrdnuo, dosta je, da se 
kakovom šibicom od kosti, koja je poput žlice izđubena, uho 
očisti. Gdjekoji ljudi čiste uho šibicom ili držalom od pera 
ili drugim šiljastim stvarima. To nikada ne valja. Ima primjera, 
da su ljudi ovako ozliedili bubnjić, kao što je n. pr. jedna dje¬ 
vojka pletenkom probušila si bubnjić. Troltsch pripovieda o je¬ 
dnom trgovcu, koji se je, čisteć uho držalom od pera, slučajno 
laktom udario o vrata, koja su bila otvorena, tako, da je držalo 
ne samo probilo bubnjić, nego je i razdrobilo sluhovne koštice, 
a on se onesviešćen srušio i od toga časa posvema oglušio. 
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Kao što se čep od sliha mora izvaditi, tako je potrebno, 
da se u ulio štrca mlakom vodom, ako iz njega što curi. Mnogi 
ljudi drže, da se u to ne smije dirati, neka samo curi iz ušiju, 
vele, da gad iz njih izlazi, pa misle, ako se gnoj zaustavi, da će 
onda prieći na mozag i druge važne ustroje; drugi opet drže, 
da to baš nije ništa važna ili opasna, ako djetetu što curi iz 
ušiju. I jedno i drugo mnienje je posve krivo i opako, jer čim 
duže iz uha curi, tim će se više bubnjača izjedati, napokon će 
je nestati, onda se i sluhovne koštice pokvare, a diete na ono 
uho ili slabo ili ništa više ne čuje. Nu mogu još žalostnije po¬ 
sljedice s toga nemara i neznanja nastati, može se naime ona 
kost na dnu lubanje, u kojoj su uhovne česti sakrite i koja se 
zove hridnica, upaliti, razgnojiti i trunuti, ili se mogu moždjanske 
opne užgati, a to su veoma opasne bolesti. Dužnost je dakle 
roditeljima, da svojoj djeci, koja boluju od uha, svaki dan barem 
jedanput uho očiste i naštrcaju mlakom vodom. Štrcaljke u tu 
svrhu neka nisu od stakla, nego samo od kositra ili tvrdoga 
kaučuka, a sprieda neka je tupa, da ne udje previše u uho. 

Djeca si često igrajuć turaju svakojake stvari u uho, kao 
što su zrna od kukuruza, sočiva, koštice od sitnoga voća, zrna 
od stakla, kamenčići, papirići itd. Ako za cielo znadete, da je 
nešto u uhu, tada je najbolje, da uštrcate većom štrcaljkom 
mlaku vodu u uho, pa će s ovom i samo izaći. Ako nikako ne 
ide, ne treba mnogo čačkati po uhu, nego odmah poslati po 
liečnika. 

Kadkada ulete muhe ili druge životinjice u uho, ili se 
onamo uvuku, kada čovjek na zemlji ili u travi spava. 

Imade jedna vrst zareznika, o kojem sviet veli, v da rado 
ide u uho, te ga za to i zove uholažom. To nije istina. Životinja 
nikada hotimice ne ulazi u tamnu sluhovnicu, već uviek samo 
slučajno. Ako se dakle komu takova šta dogodi, najbolje je odmah 
uliti u uho nekoliko kapi ulja ili mlake vode, pa onda štrcaljkom 
i mlakom vodom izštrcati. 

Kako mogu nekoji učitelji, mnogi roditelji i majstori pre- 
gorjeti, da djecu udaraju po uhu ili ga vuku za uši, ne mogu 
razumjeti. Često se dogodilo, da je iza takove ozlede pukla bub¬ 
njača ili da se je sluh u jedanput za uviek izgubio. 
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6. Njuh. 

Njuh je kod mnogih ljudi samo nepodpuno razvit; nekoji 
si pokvare njuh čestom hunjavicom, koja zna i kroničkom biti, 
i tim, što si nos burmutom otupe. 

Komu je njuh slab ili mnogim šnofanjem otupio, taj će 
kadkada zlo proći, kada treba nosom razpoznati otrovne stvari, 
pokvaren živež ili hrdjav uzduh. 

7. Okus. 

Okus je ponajviše samo kod djece još čist i oštar. U od¬ 
raslih pokvarilo ga pivo, duhan i oštre mirodije u jelima. Koji 
mnogo piju piva ili puše, obično trpe od pokvarena želudca, 
jezik im je nekako gadno smedje boje, a okus je sasma otupio. 
Katar u ustima kod takovih ljudi uzrokom je, što su uviek žedni 
piva i što ne mare piti vodu. 

Kao što burmut njuh kvari, tako kvari i duhan okus. 
Žalibože se je sada pušenje duhana u svim slojevima družtva udo¬ 
milo; a da ljudi znadu, kako je štetno, kanili bi se ga. U du¬ 
hanu ima „nikotina", koji škodi probavi i živčanom sustavu. 
Osim toga razvijaju se kod pušenja i dielovi, koji djeluju slično 
modroj galici, te ovako veoma škode organizmu, prouzro- 
kuju mučninu, bljuvanje, hlapat srca, nesviest i veliku uzruja- 
nost živaca, naročito kod onih, koji se još na pušenje privikli nisu. 

Osobito u mladosti veoma je štetno duhan pušiti. Ako već 
tko misli, da bez pušenja živjeti ne može, neka barem puši iz 
duge lule, u kojoj mnogi škodljivi dielovi ostanu. 

Trošenje duhana neizmjerno je razšireno po čitavom svietu. 
Zato mnogi tvrde, da je to potreba ljudske naravi. No tomu 
nije tako, nego je trošenje duhana jedino posljedak zle navike. 
Gotovo nijedan čovjek ne počne pušiti u zreloj dobi, svaki je 
to počeo u mladosti. A zašto ? Zato, jer je vidio, da drugi puše. 
Tako se je oponašanjem luda običaja privikao na otrov, koji mu 
više prividno ne škodi i postao je rob zle navike, što mu 
kvari zdravlje, smradi zrak u stanu, a stoji silan novac. Odučit 
se od duhana težko je, ali lako bi bilo, ne naučit se na nj. 
U tom pravcu pako može djelovati samo valjan odgoj na mladež, 
da je odvrati od suvišna, nepotrebna užitka, koji se gotovo može 
nazvati opačinom. 
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Ovdje ćemo spomenuti, kako je štetno jela i pića pretopio 
i prehlađno jesti. Ne samo da se okus njima kvari i staklovina 
zubi puca, nego i probavila mnogo trpe od ove zle navade. Pre- 
vrućim jelom upale se probavila i mogu veoma opasno oboljeti, 
a premrzlim jelom se opet mogu veoma prehladiti. Najbolje je, 
da imadu jela toplinu krvi, dakle 37°. Pića moraju biti hladna, 
jer voda ne gasi žedju, ako je topla. 

8. Opip. 

Opip u savezu s vidom služi čovjeku poglavito, da se snadje 
u prostoru, da omjeri veličinu i oblik predmeta, te je osobito 
dobro razvit kod sliepih ljudi, koji znadu vanrednom sigurnošću 
i točnošću stvari razlučiti i opisati opipavajuć ih. Ako čovjek 
težko radi, pa mu koža na rukama otvrdne, tada mu i opip otupi, 
a čovjek onda rukama ne osjeća. Živci, kojima pipamo, pokriti 
su kožom, koju valja i u tu svrhu njegovati. 

* 

* * 

Njegovanje duha. 

Kao v što tielo, tako se i duh može njegovati, da se bolje 
razvija. Čovjeku su doduše sve sile duha prirodjene, nu ove 
spavaju s početka u njem, te se mogu istom redovitom njegom 
malo po malo buditi i usavršiti. 

Sielo inteligencije je mozak, te o raznom ustroju istoga 
ovisi stupanj naobrazbe, koji čovjek postići može. 

čovječji duh mora se sveudilj vježbati, dakako u razmjerju 
sa redovitim odmorom; samo tako se može pospiešiti čovječja 
inteligencija. Pamćenje nam se vježba i jača čestim ponavljanjem 
jedne te iste misli, sud čestim skladanjem i razbiranjem uzroka 
i posljedice, i tako nam sve druge duševne sile postizavaju re¬ 
dovitim radom sve veći stupanj savršenosti. 

Od veoma velike je važnosti, da se mozak dovoljno od¬ 
moriti može. Tko na to ne pazi, ne samo da ne može više mi¬ 
sliti, nego mu i sam mozak može oboljeti, a pošto od djelatnosti 
mozga djelatnost svih organa ovisi, može i cieli organizam trpjeti. 

Na to valja uviek misliti, da dugotrajni duševni napor 
umara, mišljenje i sud se od njega poremećuju, a ako se ne 
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odmaramo, počima nas glava boljeti, živci su veoma uzrujani, 
te ne možemo spavati. Ako još sveudilj napinjemo duh, probava se 
pokvari, krv se pravilno ne tvori, te ćemo duševno i tjelesno oboljeti. 

Osobito u mladosti treba na to paziti, te ne smiju djeca 
ni prerano, ni predugo duševno raditi. Djeca se moraju polagano, 
igrajuć priučiti na duševni rad, pa se moraju veoma često od¬ 
marati i uz to tjelesno se kretati. Djeca neka samo mali dio 
dana duševno rade. Upravo nerazborito je djeci prvih godina, 
kad pohađjaju školu, davati zadaće, jer ako i kod kuće duh na- 
pinjati moraju, sveudilj su u duševnoj uzrujanosti i napetosti, a 
to mora imati zle posljedice. Prenaprezanje djetinjega mozga 
prouzrokuje, da se tielo ne može dobro razviti, a kasnije da ma- 
lakšu duševne sile. često se opaža, da djeca, koja su u prvim 
razredima odlikaši, kasnije zaostanu i nikako ne mogu ni toliko 
učiti, koliko srednji učenici. 

Ni u kasnijoj dobi ne valja pretjeravati u duševnom radu 
i osobito se treba čuvati, da ne radimo mnogo u noći ili da 
hoćemo malaksale duševne sile oživiti kavom ili čajem. Svaki put, 
kada mozak odviše naprežemo, poslije toga malakše i omlitavi, 
te ne može raditi, tako, da se uviek ono, što smo više radili, 
opet neradom izjednači. Neka se svatko uviek po ovom pravilu 
ravna: ne valja nikada raditi duže nego do 10 sati u veče, 
onda treba 6—7 sati spavati. Ako tako radimo, moći ćemo opet 
drugi dan čvrsto posla se. primiti. Kao što luk, koji je sveudilj 
napet, izgubi svoju pruživost, isto tako i živci sasvim oslabe, 
ako se odviše napinju. često se razvija, ako odviše napinjemo 
duh, duševna bolest. 

* 


Moralno usavršenje čovjeka. 

Kao što se pojedine duševne sile usavršiti mogu, isto se 
tako može čovjek i moralno usavršiti. 

Dan danas ima učenjaka, koji čovjeka prispodabljaju živo¬ 
tinjom, te ga imenuju najsavršenijom životinjom. Istina je, 
da ima čovjek mnogo sličnosti sa životinjom, naime potrebu: 
zraka, svjetla, jela, pića, mira, sna, kao i nagon, da uzdržaje 
svoj život. Ali što čovjeka od životinje odlikuje, jest razum i 
volja, kojom on može obuzdati svoju ćud, a oplemenjivanjem 
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viših čuvstava podiže se čovjek na dostojanstvo moral¬ 
noga bića. 

To pokazuje, da je u čovjeku i nešto drugoga, nego samo 
tielo, da ima naime dušu. 

Kada je životinja zadovoljila svim tjelesnim nagonima, mirna 
je i zadovoljna, čovjek pako, makar je zadovoljio svim potrebama 
tiela, nije zadovoljan. Čovjek sveudilj traži i želi nešto savršeni¬ 
jega, nego što može naći u nasladama tiela, nešto višega, uzvi- 
šenijega, neprolaznoga. On može doduše neko vrieme ovu želju 
u sebi ugušiti, tražeći sveudilj novi užitak, no prije ili kasnije 
pojavljuje se opet. 

Iz toga se vidi, da je čovjek stvor sasvim druge vrsti, nego 
najsavršenija životinja, — koji stvor s toga i mora za druge ci¬ 
ljeve živjeti, nego samo da postigne svoje tjelesne potrebe, čovjek 
mora nastojati, da svoje djelovanje posvećuje višoj svrsi i da 
postigne ćudorednu savršenost. Zato mora uviek razum volju 
voditi i tako naobraziti, da može ono, što želi, propustiti, ako 
ne odgovara ovoj svrsi, a obratno opet u tu svrhu ono činiti, 
što mu baš nije ugodno. 

Na ovom se osniva cieli moralni život čovjeka i to je ta- 
kodjer temelj urednoga gradjanskoga i obiteljskoga života. 

Kod toga hoćemo takodjer napomenuti, kako znatno utječe 
život duše na tielo. 

Ako je duša u harmoničnom urednom stanju, i tielo je 
zdravije, dapače i bolest brže na bolje krene, o čem se može 
svatko, koji bolestnike dvori, uvjeriti. Ako je pak duševni 
život neuredan, čovjek je žalostan i nezadovoljan, a radi toga su 
i tjelesne funkcije nepravilne, te mogu dapače cieli organizam 
podpuno poremetiti. 

Da budemo sretni i zadovoljni na svietu, na svaki način 
moramo nastojati, da što veću ćudorednu savršenost postignemo. 
Već rano mora odgoj nastojati, da u djetetu temelj toj savrše¬ 
nosti položi. Diete se mora naime priučiti, da se nadvlada, te 
svoje strasti podvrgne razumu. Ako se diete već za rana na to 
nauči, da nadvlada svoje strasti, da je umjereno u sreći, a u 
nesreći da se ne da svladati od duševne boli, ako se za rana 
nauči, da gdjekoji užitak žrtvuje i da podnaša neugodnosti, — 
to će diete i kao odrasli čovjek biti na korist u svietu, te će 
ostati tjelesno i duševno zdravo. Ako na to kod odgoja ne pa¬ 
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zimo, razvit će se u dotičnom djetetu razna duševna i tjelesna 
poremećenja. 

Diete valja u čvrstoj vjeri i pouzdanju u Boga odgajati i 
naučiti ga, da uviek traži utjehu i jakost u molitvi. Jer ima 
boli, koje bi mogle čovjeka svladati, da ne ima te utjehe. 

Veoma se valja čuvati, da se diete ne odgoji jednostrano, 
nego da se sva bolja duševna svojstva u njem pobude na onu 
skladnu, jedinstvenu cjelinu, koja se naziva značajnost, te ide u 
prilog zajedničkim ciljevima ljudskoga družtva. Ako ide odgoj jedno¬ 
stranim smjerom ili se odviše popušta osebujnostima djeteta, može 
iz njega postati tako zvani čudak, čovjek, koji misli i radi đrug- 
čije, nego drugi ljudi, te se tako uviek sa životom i ljudima za¬ 
vadi. često se takodjer ovakovim jednostranim odgojem razvijaju 
bezznačajni ljudi. Pošto se ovakav čovjek nalazi sveudilj u opreci 
sa svietom, malo po malo živci sasvim oslabe, uslied česa izgubi 
slobodnu volju, te ovakav čovjek postaje sluga svojih čuvstava. 
Ovakovi se ljudi često zavade s običajem i zakonom. Duh ova- 
kovih ljudi nije ni zdrav, ni bolestan, a često malenkost pri¬ 
dolazi, pa i sbilja duševno obole. 


Lobmayer: Čovjek i njegovo zdravlje. 
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Treći dio. 

Bolestni čovjek. 


Bolest u obće. 

Zdravlje je ono stanje u čovjeka, gdje sva orudja u 
tielu obavljaju pravilno svoju od Boga im odredjenu zadaću, 
gdje stroj čovječjega tiela pravilno i točno dan i noć ide. 

Protivno stanje od zdravlja jest bolest. Kada se naime 
pojedini organi čovječjega tiela u radnji svojoj poremete, kada 
pojedine česti tiela ne izpunjuju valjano svoju zadaću, pa kada 
ovakovi dogadjaji proizvadjaju pojave, koji su jedan od drugoga 
ovisni, te se u medjusobnom uzročnom savezu razvijaju, tada 
velimo, da je tielo bolestno, da je čovjek bolestan. 

Ako se dakle u čovječjem tielu nešto poremeti, da ne mogu 
svi organi normalno djelovati, kažemo, daje čovjek bolestan. 

Ako oboli koji važni organ ili cjelokupni organizam u većem 
stepenu, kažemo, da je čovjek težko ili opasno bolestan; 
ako oboli koji manji važni organ ili čitavi organizam u manjem 
stepenu, velimo, daje bolest laka ili neopasna. Duševne 
bolesti proizlaze iz poremećenja djelovanja u moždjanima, or¬ 
ganu naše duše. 
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I. Priljepčive bolesti. 

Gdjekojim bolestima tvore se u tielu tvari, koje, ako prelaze 
na zdravoga čovjeka, mogu i u ovom novom tielu istu bolest 
proizvesti. Ove se bolesti zovu priljepčive bolesti. 

Ove bolesti nastaju tako, da u tielo dolaze neke glji¬ 
vice, trusi, koje se u dotičnom tielu nastane, svojim ga živim 
djelovanjem promiene, te se ondje pomnažaju. Kod nekih pri- 
ljepčivih bolesti nastane se ovi parasiti samo na stanovitom 
mjestu tiela, te se dotično mjesto upali, kao kod nekih očnih 
bolesti, stanovitih bolesti usta, ždriela, kože i t đ.; nekoje 
pak razčine se po cielom tielu, jer se u krvi pomnažaju. 
Ove potonje bolesti osobito su priljepčive, a krv ima u osobito 
velikoj mjeri to svojstvo, da širi kuživo, osim toga ima u iz- 
metinama i drugim izlučinama kuživa, kao što je znoj, 
slina, izđahnuti zrak itd. 

Ako u jednom mjestu mnogo ljudi u isto doba od jedne 
te iste priljepčive bolesti oboli, kaže se, da je nastala pošast. 

Pošasti buknu ponajviše radi toga, jer ljudi nisu kod pri- 
ljepčivih bolesti dosta oprezni, te se ne vladaju kako valja. 

Priljepčive se bolesti šire zrakom, naime da kuživo udi- 
šemo zrakom, da dakle kroz pluća u tielo dolaze; vodom, da 
naime kroz želudac u tielo dolaze; onda ima i takovih priljep- 
čivih bolesti, koje samo nastati mogu, ako kuživo dolazi u koju 
ranu kože ili sluznice. 

Za nekoje se bolesti sasvim stalno znade, kako prelaze na 
zdravo tielo. Kolera n. pr. i tifus ne prelaze na čovjeka di¬ 
sanjem, nego samo ovako, ako kuživo dolazi u probavila. 
Sušicu može čovjek dobiti, ako udiše dotično kuživo (bacile) i 
ako mu dolazi u probavila; a vrućica od gnojne krvi može 
samo kroz rane u tielo doprieti. 

Ima dvovrstnih priljepčivih bolesti; naime bolesti, koje od 
čovjeka na čovjeka prelaze, i bolesti, koje od životinje 
na čovjeka prelaze. Na prvu vrst spadaju: srdobolja, pošalina 
(tifus), kolera, boginje, đobrac, škrletina, difterija, požarica, kužna 
užgalina očiju, sušica, grinta i šuga. Na drugu vrst, koje od ži¬ 
votinje na čovjeka prelaze, spadaju: bedrenica, sakagija i bjesnoća. 
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Što moramo činiti, da se priljepčive bolesti ne šire ? 

Kod priljepčivih bolesti moramo na dvoje paziti, naime 
jedno, da ne idemo blizu mjesta, gdje ima kuživa, i drugo, da 
kuživo raztvorimo, da se učini neškodljivim. Moramo dakle 
zdrave odieliti od bolestnih i moramo razkuživati. 


1. Odjeljenje bolestnih od zdravih. 

Jedino pouzdano sredstvo, kojim možemo sačuvati, da ne 
prelazi kuživo od kojega kužnoga bolestnika na zdravoga, jest, 
da bolestnika odielimo (isoliramo). To postizavamo tim, 
ako njegujemo bolestnika u posebnoj, od drugih kućnih pro¬ 
storija sasvim odieljenoj sobi, te da ukućani ne obće sa bolestnikom. 

Ovako se veoma umanjuje pogibelj, da će tko bolest do¬ 
biti, i samo onaj je u pogibelji okuživanja, koji u isoliranu sobu 
dodje. Isoliranje je dakle od velike važnosti kod svih priljep¬ 
čivih bolesti, da se pređusretne, da se bolesti odviše ne šire i 
pošast ne bukne. 

Cesto ima bolesti, koje međju priljepčivim bolestima ne na¬ 
pomenu smo, pa su ipak kadkada i za neke ljude priljepčive, kao 
što su upala pluća, hripavac, upala disala i probavila itd., oso¬ 
bito djeca veoma naginju na bolesti, te se opaža, da u obi¬ 
telji, gdje ima mnogo djece, kadkada jedno od kakove nepri- 
ljepčive bolesti oboli, a naskoro oboli i drugo. U ovakovom slu¬ 
čaju valja i kod bolesti, osobito ako su pogibeljne, makar nisu 
kano priljepčive poznate, djecu isolirati. 

Osim onih, koji bolestnika njeguju, ne smije nitko sa odie- 
Ijenim (isoliranim) obćiti. Akoprem može boravak u bolestničkoj 
sobi za dotičnoga biti bez pogibelji, ipak može kuživo, koje je 
u zraku, na podu, na pokućtvu, svagdje u sobi, priliepiti 
se za boravka u bolestničkoj sobi za odjeću posjetitelja, te se 
ovako može bolest prenieti u druge kuće. 

Ako je tko prisiljen makar samo kratko vrieme boraviti 
u isoliranoj sobi, mora prije nego počne opet obćiti sa zdravima, 
lice i ruke dobro oprati i odjeću dobro razkužitL 
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U isoliranoj sobi ne smije ništa drugo biti, nego što bo- 
lestnik treba, jer ove stvari primaju na se kuživo, te mogu ovako 
širiti bolest. Sve stvari, koje su bile u isoliranoj sobi, treba dobro 
razkužiti, prije nego što ih zdravi uporabljuju. 


a. Soba bolestnička. 

Ova neka bude što veća i neka se često čisti i dobro 
zrači, da se kuživo i bolivo od zidova, poda i pokućtva od¬ 
strani, te da se pokvareni zrak frižkim zamieni. Frižki zrak 
ima u velikoj mjeri svojstvo, da često pogdjekoje bolivo tako 
promieni, da ovo izgubi svoja zla svojstva; nu u tu svrhu mora 
zrak dulje djelovati. Žalibože vlada obično pređsuđa, da frižki 
zrak bolestniku škodi, da bi se naime mogao prehladiti, te 
zato do bolestnika ne puštaju frižkoga zraka. A to je veoma 
zlo po bolestnika i izkustvo uči, da frižki zrak nimalo ne škodi 
bolestnicima, pače onima, koji imađu grozničavu bolest, ne 
će ni utjecaj sasvim hladnoga zraka škoditi, jer se u njihovu 
tielu i bez toga odviše topline tvori: — ovu istinu u novije doba 
liečnici i praktično uporabljuju, liečeći grozničavog bolestnika 
uspješno tim, da tielu ođuzimlju toplotu ledom, hladnim kupe¬ 
ljima i oblozima. Zato se ne treba bojati, te prozor u bolestničkoj 
sobi neka bude u toplijoj godišnjoj dobi sveudilj otvoren, a 
i na drugi način valja zračiti; tim će i bolestnik i okolica mu 
disati sveudilj frižki zrak, a i bolivo će se odstraniti. Ako je 
nešto hladnije vani, može se bolestnik sačuvati i kod otvorenih 
prozora od prehlade tim, da se dobro loži i krevet na takovo 
mjesto postavi, gdje ne može direktno zrak do njega doći. 

b. Dvorilja bolestnika. 

Bolestnika dvoriti ne znači samo to, da mu se daju liekovi 
ili da ga kakova stara baba kojekakovim melemima i mastima 
tare i maže, da mu vrača, baja ili daje piti kojekakovih sokova, 
već da je dvorba u pravom smislu, te da se brineš, kakav je 
zrak, kakav posvjet i ogriev, toplota i čistoća u sobi bolestni- 
kovoj, da je u njoj mir, te da se bolestniku u svoje vrieme i 
ono daje jesti i piti, što mu je dopušteno i probitačno, a na¬ 
pokon da mu se liekovi davaju onako, kako je liečnik odredio. 
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Ako tko oboli, onda mnogi misle, „da se mora bolest dići, 
krenuti“, naime da mu moramo davati medicine; ako 
se pako brineš za čist zrak, čistoću itd., onda mnogi sasvim 
krivo misle, da se nije ništa učinilo, da se bolestnik izlieči. U 
istinu je pako toliko do toga stalo, da postupamo pametno s bo- 
lestnikom, to jest, da ne budemo na putu prirodi, koliko da mu 
pravi liek dajemo, jer uz nerazborito postupanje i najbolji liek 
ne samo da ne pomaže, nego upravo hudi. Tko hoće naučiti 
liečiti, taj mora dakako puno toga učiti. To dakle nije za sva¬ 
koga; ali svatko može priskočiti u pomoć, ako s bolestnim 
pametno postupa, — bez toga svi liečnici i liekovi uzalud. 

Dvorilja bolestnika mora dakle paziti na zdravstvene odno- 
šaje oko bolestnika, a ovi moraju biti mnogo bolji i savršeniji, 
nego oko zdravoga čovjeka. 

Nu obično nije tako; kao što je jednom ciganin pravo 
kazao idući pokraj groblja: „mnogi ti tuj od negleda leži u . Ako 
je ikada ciganin pravo rekao, to je tom prilikom. Negled i nemar 
oko bolestnika sahranio je više života u našem narodu, nego 
ikoja bolest. 

Ima li milostnijega djela, nego pomoći i podvoriti bolna 
i nevoljnoga? Za bližnjega zaista ne ima. Bolestnik je prava v osve- 
ćena pojava. On pati, nemoćan je i treba tudje pomoći, čovjek 
se smiluje težku bolestniku, ne odriče se ničega, zaboravlja na 
sebe, te dušom i tielom nastoji, da mu pomogne. 

Samo da je bar uviek uspjeha! Ali često, veoma često ne 
pita bolest za milost našu. Uzalud neprospane noći, uzalud napori 
i požrtvovanje, uzalud briga i ljubav, — gdjekad je sve uzalud! 

Pa opet nije uzalud! I kroz tugu u srce sine i razvedri 
nas liepo uvjerenje, da smo učinili, dokle nam je snaga dosegla. 
A ima li ljepše utjehe od uvjerenja, dasi dužnost učinio? Ka¬ 
janje preživi tugu. Zar ne bi grozno bilo, da bi nas savjest pre- 
karala po vas život, da je s našega nemara i nemilosti život 
čovječji ugasnuo? 

Ali ne stoji uviek do volje. Bolestnika treba i moći i znati 
dvoriti, treba uzdržati i uztrajati. Oko bolestnika je toliko i tako 
raznih poslova, tako maljušnih ali važnih sitnica, da se zaista 
mora reći, da je težko naći pravu pođvorkinju. Znanje, vje¬ 
ština, gdjekada i snaga, dobra volja, vesela ćud, blagost, oštro- 
umlje, strpljivost, prijatnost, svladanje samoga sebe itd. traži se 
od prave i dobre podvorkinje bolestnika. 
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Ako se pitamo, tko bi mogao izpuniti sve ove zahtjeve, 
moramo priznati, da jedino žena ima u svojoj naravi toliko i 
tako raznih svojstava, da sasvim odgovara ovom pozivu. Žena je 
vješta i blaga i što rukom primi, uvriediti ne će; žena je bistra, 
uztrajna i oštroumna, ona je prijatna, zna pregorjeti, žena je 
upravo jedina dobra i pouzdana pođvorkinja bolestnika. Samo 
jedno još treba ženi, da bude prava i dobra pođvorkinja, a to 
je z n a n j e. 

Zato neka svaka djevojka nauči obća zdravstvena pravila, 
jer, kao što već gori rekosmo, ista zdravstvena pravila samo još 
mnogo savršenija valjaju za bolestnika. Svaka dakle djevojka, koja 
je proučila obća zdravstvena pravila, te ima dobro požrtvovno 
srce i dobru ćud, bit će dobra dvorilja bolestnika; dakako da 
se uz to uviek strogo mora držati liečnikovih odredaba. 

Ali i sebe mora dvorilja čuvati, osobito ako dvori kužnoga 
bolestnika. Ona se neka što više čuva, da se ne dotakne bez 
potrebe tiela bolestnikova ili njegovih izlučina. Neka si često 
pere ruke 2% karbolnom otopinom, ili, što je još bolje, jer 
ne ima neugodni vonj, a isto tako djeluje kao karbolna kise¬ 
lina, 5% borova kiselina. Odjeću si valja često razkužiti, kao 
što ćemo malo niže kod ,,razkužbe“ razjasniti. Pošto mora 
dulje vremena biti u sobi, treba, kada je drugi tko zamieni, 
prilično daleko i dugo šetati se u frižkom zraku. Kako se valja 
kod raznih bolesti vladati, da kuživo, kojemu je sveudilj izvrg¬ 
nuta, ne naškodi njezinomu tielu, mora se upitati kod liečnika. 
Tako se može dvorilja n. pr. od difterije sačuvati, ako često 
grglja (izpira grlo) kakovom razkužnom tekućinom. Cesto se 
može kuživo, koje je već prešlo v na tielo, uništiti, ako se uzima 
kakovo razkužujuće sredstvo, čim počima dvorilja opet obćiti 
sa izvanjskim svietom, mora odielo promieniti, pa lice, kosu i 
ruke prati sa gore navedenim kiselinama i okupati se. 

Najvažnije sredstvo, da se kužive bolesti ne šire, jest: da 
se strogo razkužuju sve stvari, koje su možebiti kuživo 
u se primile. 

2. 0 razkužbi (desinfekciji). 

Ptazkuživati znači upotrebljavati onakove tvari, koje kuživo 
raztvaraju, uništuju i tako prieče, da se kakova zarazna ili ku- 
živa bolest ne razširi. Način, kako se ove tvari t. j. razkužila 
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rabe, zove se razkužba. Razkužila naime promiene kemički ku- 
živo, te preprieče, da se organične stvari, koje s njim u dodir 
dolaze, raztvaraju i gnjiju. 

Razkužiti treba: izmetine bolestnika i sve što s njima i 
s bolestnikom samim u dodir dolazi — osobito rubje i haljine 
bolestnika, onda bolestničku sobu, zatim mrtva tjelesa onih, koji 
su od vrlo kužnih bolesti umrli i napokon zahode. 

Kako se razkužuje? U svim prostorijama, gdje ima 
više ljudi ili koje su veoma tiesne, moraju se upotrebiti stvari, 
kojima će se zapriečiti gnjiloba ma koje vrsti i da se proizvodi 
te gnjilobe ne šire i ne raznašaju. 

Evo tih sredstava: 

1. Sve se mora što više cisto držati; treba dakle paziti, 
da bude zrak, voda i tlo čisto, a i sve, što ljudi primaju u ruke, 

2. Sve prostorije, u kojima su bolestnici ili u kojim više ljudi 
obitava, spava ili radi, treba ne samo jutrom, nego i cieli dan 
izdašno provjetrivati. 

3. Pod mora se svaki dan dobro obrisati i očistiti, zamr¬ 
ljano rublje, zavoji, vrčevi i sve drugo, što izpariva, ima se odmah 
iz sobe iznieti, pa ako je moguće vrelom vodom ili lugom pro¬ 
čistiti. U vrčeve i zdjele, koje su bolestnici rabili, valja uliti 
otopinu od solična vapna ili od karbolne kiseline ili barem lužine. 

4. Treba da se bolestniku, koji leži u postelji, svaki dan 
posteljina dobro namiešta i pomnjivo čisti. 

5. Zahodi treba da se čisto drže, da se prozračuju, a osim 
toga ih treba zelenom galicom ili karbolnim prahom razkužiti. 

6. Dvorišta i smetišta moraju se čisto držati, a svi od- 
padci odvesti ili zakopati. 

7. Zljebovi i kanali moraju se često čistom vodom izpla- 
kati, a ljeti ili kada je koja pošast, takođjer valjano razkužiti. 

8. Vođu, koju ljudi piju, treba da koji vještak (kemik) 
kadkada pretraži, osim ako je iz kakovoga javnoga vodovoda. 
Ako je voda nečista, od ma kakove boje, ukusa ili vonja, naj¬ 
bolje i najpametnije jest ne piti je. Ako pako ne ima druge vode, 
onda treba ovakovu vodu čistiti. 

Ovako valja čistiti i razkužiti kuću za vrieme pošasti, nu 
mnogo strožija je razkužba u onim kućama, gdje leži koji kužni 
bolestnik. 

U tom slučaju može se stan razkužiti, dok je bolestnik u 
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stanu, nu mnogo bolje, kada bolestnika ili stanovnika u stanu 
više ne ima. 

Kada bolestnika ili stanovnika više u stanu 
ne ima, razkužuje se ovako: 

Ako je kužna bolest bila manje opasna, tada je obično do¬ 
voljno, da se sve dobro očisti, pod lugom oriba, a soba kroz 
nekoliko dana provjetri, osim toga može se još i pod posipati 
soličnim ili karbolnim vapnom. 

Nu kada treba jače, kod veoma opasnih bolesti, razkužiti, 
tada se kod zatvorenih prozora i vrata kadi soličnim plinom ili 
sumpornom kiselinom, a tako ostaje soba dobro zatvorena kroz 
24 sata, onda se ljutim lugom sve dobro opere i provjetruje 
5—7 dana. Ako u sobi kroz neko vrieme nitko ne bi morao 
stanovati, može se pod sav posipati karbolnim prahom ili se 
soba kadi karbolnom kiselinom. Stiene moraju se ogrebsti, pa 
lugom ili otopinom od solična vapna dobro oprati, onda na novo 
pobieliti. Sve stvari od kovi treba ukloniti iz takove sobe, jer 
će se od solična vapna pokvariti, a najbolje se razkužuju, ako 
ih dadeš usijati (da se u vatri ugriju). Isto tako razkužuje se 
i ona soba, u kojoj je lješina od bolestnika ležala, koji je bo¬ 
lovao od opasne bolesti. 

Soba se razkužuje, dok je još bolestnik ili drugi 
koji u njoj, ovako: 

Mora se veoma često provjetriti, a pod treba svagda obri¬ 
sati krpom, koja je umočena u 3°/ 0 karbolnu otopinu; onda 
postaviti ovdje ondje u sobi frižkoga ugljevlja od drveta u plitkim 
zdjelama ili razastirati marame po sobi, koje su umočene u man- 
gansko prekisni kali. Ako su sobe veće, treba postaviti na povišena 
mjesta nekoliko plitkih zdjela sa soličnim vapnom ili se može 
kaditi octom ili karbolnom kiselinom, a i pod treba često po¬ 
škropiti karbolnom kiselinom. 

Stvari od bolestnika (posteljina, rubenina, odjeća itd.) naj¬ 
bolje se razkužuju, ako ih metneš u razkužnu peć, u kojoj je 
toplota od 80 do 100° R., pa ih ondje ostaviš nekoliko sati. 
Svilene, platnene, vunene, omašćene i neomašćene tkanine, perje 
i dlake ne kvare se ovim načinom ni najmanje. Stvari valja 
čim prije metnuti u takovu peć, pa ako je ova nešto odaljena, 
moraju se onamo nositi u dobro zatvorenim posudama. 

Gdje razkužne peći u mjestu nema, činit će se ovako: 

Posteljina, rubenina i sva odjeća od platna ili vune na- 
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kvasi se dobro sa 5% karbolnom ili A / & °/ 0 sublimatnom oto¬ 
pinom, te se onda dobro izperu. 

Svi zavoji (povoji, vata, krpe itd.) od opasno bolujućega 
moraju se odmah spaliti ili duboko zakopati, pošto si ih soličnim 
vapnom dobro posipao, nipošto se pako ne smiju bacati u zahod, 
izljev itd. Zavoji, koji su skupi, a za koje je šteta, moraju se odmah 
u otopinu od solična cinka ili od biele galice (Zinkvitriol) kroz 10 
do 20 ura umočiti ili metnuti u otopinu od solična vapna ili kar- 
bolne kiseline, pa onda dobro oprati. Jastuci od kaučuka, mjehuri 
itd. umoče se u karbolnu otopinu, onda se dobro izperu. 

Orudja i sve stvari od kovi, stakla i porculana raz- 
kužuju se otopinom od mangansko prekisnog kalija ili kar¬ 
bolnom vodom. 

Knjige i spisi meću se u toplu peć, gdje su kroz više 
sati u toplini od 59—60° K., pa ako toga ne možeš činiti, a ti 
ih prokadi soličnim plinom ili sumporom, onda ih dobro zrači. 

Pokućtvo, osobito postelje i noćne ormariće, valja ondje, 
gdje je pokošteno (politirano) ili lakirano, karbolnom otopinom 
oprati ili karbolnim uljem namazati; sve ostalo u sobi, što je 
od drva, pa nebojadisano, opere se ljutim lugom ili otopinom od 
solična vapna. 

Bolestnici, koji se oporavljaju, moraju se kupati u sapu¬ 
nici ili barem oprati karbolnom otopinom. 

Lešine onih bolestnika, koji su bolovali od kakove opasne 
kužne bolesti, moraju se u ponjave umotati, koje su nakvašene oto¬ 
pinom od sublimata, a osobito ljeti ili kada se brzo raztvaraju 
i trunu, treba ih kadkada poškropiti otopinom od solična vapna 
ili sublimata. 

Osobe, koje se s mrtvacem baviti moraju, neka se razkuže, 
kako je malo prije rečeno, te ako su se pri tom gdje ozliedile, 
neka odmah zatraže lječničku pomoć, a medjutim neka izperu 
ranu karbolnom otopinom. 


Kako se moraju zdravi vladati za pošasti? 

Za pošasti valja osobito 11 a to paziti, đa v s ničim ne do¬ 
lazimo u dodir, što moguće sadržaje kuživa. često ni ne slu¬ 
timo, na koji način se kuživo uvuče u čovječji organizam, pa je 
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kadkada nepojmljivo, kojim je putem došlo u stan zdravih Sve 
stvari, koje su bile blizu bolestnika ili bolestničke sobe, sumnjive 
su, da ima u njima kuživa. Ovakove se stvari ne smiju rabiti, 
dok se ne razkuže. Onda se mora veoma paziti na hranu i vodu* 
jer u njima ima često kuživa. Tako se je često dokazalo, da je 
kolera i tifus prelazio na zdrave kužnom vodom. Vodu stoga 
bilo bi najbolje rabiti samo iz nesumnjiva izvora iz vodovoda, 
koji stoji pod. pažnjom grada ili iz dubokoga gorskoga vrela! 
Pošto se vrienjem kuživo ubija, treba sumnjivu vodu i hranu 
prije nego je rabimo, uzavreti. 

Najsigurnije se možemo očuvati od pošasti^ ako otiđjemo 
od predjela, u kojem pošast vlada. Ako tko u mjestu ostati 
mora, neka živi, kao obično, neka pazi na čistoću zraka, tiela i 
stana, neka bude umjeren u jelu i pilu, te se neka čuva pre¬ 
hlade. Ako se ne ćutimo dobro, odmah treba liečnika zvati, 
jer cesto podje liečniku za rukom, da bolest u početku prekine 
tim, što odstrani kuživo iz tiela. 


Ovdje ćemo takođjer spomenuti, kako se ljudi obrane cie- 
pljenjem boginja od koza ili boginja. 

Prije, dok još nisu ciepili boginje, rieđko kad je bilo čo¬ 
vjeka, koji nije imao koza, mnogi su od njih umirali, a oni, koji 
su ostali, bili su vrlo nakaženi, nekoji ostali su dapače sliepi, 
gluhi, izgubili su govor itd. 

Oiepljenjem boginja zdravi čovječji se organizam okužuje 
skioz i skioz neškodljivo otrovom boginja. Cjepivo se uzimlje 
od teleta, a otrov boginja, koji u tielo dolazi, veoma je oslabljen, 
a čovjek od njega dobije obranbenu moć proti otrovu 
pravih koza. To ne valja tako razumjeti, kao da čovjek, koj je 
jedanput ciepljen, ne može nikako koze dobiti, nego ciepljeni 
ljudi mnogo rjeđje obole od koza, a kada i obole, bolest je 
mnogo blaža. Obranbena moć najjača je prvo vrieme poslije 
ciepljenja, u koje vrieme ciepljeni ponajviše od koza oboljeti ne 
mogu; kasnije se ova obranbena moć sve više gubi. Izkustvo 
uči da je dobro da se svakih 10 godina opet ciepiti dademo. 
Osobito važno je, da se svako diete u prvoj godini života ciepi, 
drugiput neka se ciepi na koncu đjetinstva i kod svake po¬ 
šasti koza. 
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II. Što da radimo, kada tko oboli. 

1. Početno stanje bolesti. 

Svaka bolest — osim težkih ozleda — počima ne¬ 
znatnim po remećenjem, koje se istom malo po malo 
razvija u veće. 

Zato valja, kad se ne ćutimo dobro, odmah liečnika 
upitati, a ne čekati tako dugo, dok se bolest već razvila, jer 
liečnik onda mnogo teže može djelovati proti njoj. 

Na ovo valja osobito paziti kod umobolnih. Svaka du¬ 
ševna bolest očituje se već u svojem prvom začetku time, da 
se oboljeli čovjek u svojem ćućenju, mišljenju, govorenju i či¬ 
njenju promieni, to jest, da čovjek u svojoj osobnosti i svojem 
vladanju biva drugačiji, nego što je prije bio. Te promjene du¬ 
ševnoga bića osnivaju se na poremećenju moždjanskoga ustroja, 
koji je time postao nesposobnim, da obavlja onaj posao, što ga 
obavljaju moždjani zdrava čovjeka. S toga je prva i glavna za¬ 
daća u postupku sa duševnim bolestnikom, da mu dadeš mira 
i odmora. 

Ovakav bolestnik mora daklo duševno absolutno miran 
biti, te treba odmah liečnika pozvati, koji će reći, da li bo¬ 
lestnik smije kod kuće ostati, ili se mora u zavod za umo¬ 
bolne prenieti. Umobolni se najbolje mogu izliečiti u zavo¬ 
dima za umobolne. 

U pučanstvu vladaju kojekakove predsude o ludnicama, to¬ 
bože da se tamo sa bolestnici okrutno postupa, dapače da se 
neizlječivi otrovom ubijaju. Nu ludnice su, kao i svaka druga 
bolnica, zavodi najviše i najčistije čovječnosti, gdje se po ra¬ 
zumnim načelima znanosti i posebnoga liečničkoga izkustva na¬ 
stoji, da se bolestnik izlieči i da se natrag privede k svojemu 
čovječanskomu dostojanstvu i položaju. Za većinu umobolnih je 
ludnica bezuvjetno potrebna, jer je samo tako moguće zapriečiti, 
da umobolnik sebi i drugim ne naškodi. 

2. Prva pomoć kada tko nastrada. 

Ovdje ćemo napomenuti, kako se valja vladati, dok liečnik 
ne dodje, kada se u čovječjemu organizmu naprečac nešto po¬ 
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remeti. Ovakova poremećenja mogu postati pogibeljna za život, 
ako se nerazborito vladamo ili kriva sredstva uporabljujemo. 


Krvotok. 

Kad se koja žila rani, krv djelovanjem srca teče iz otvo¬ 
renog mjesta, a to može biti opasno po život, ako su otvorene 
veće žile kucavice, jer onda krv iz otvorene kucavice štrca. * 

Izvanjski krvotok. Kod izvanjskoga krvotoka, gdje 
se vidi mjesto, iz kojega krv teče, mora se rana brzo prstom 
ili rukom pritisnuti. Međjutim neka druga osoba uzme čisti 
platneni rubac ili ručnik, te ranu čvrsto poveže. Na ranjeno 
mjesto neka se metne čisti komadić složena i u čistu hladnu 
vodu namočena platna. Nikad ne smije se rana zaprljati koje¬ 
kakvim gadom ili nečistim krpama. Ako nemaš ništa čistoga pri 
ruci, onda spali krpu podpuno na vatri te pospi ranu ugljenom 
spaljene krpe. Gdje se rana ne može ili ne smije čvrsto stegnuti, 
n. pr. na vratu, tu valja krvareće mjesto prstima pritiskati tako 
dugo, dok ne dodje liečnik. 

Nutarnji krvotok. — Kada tko krv pljuje ili 
baca. — Malo ima bolesti, od kojih će se bolestnik i oni, koji su 
oko njega, toliko prestrašiti, kao kada tko baca ili pljuje krv. Mnogi 
se straše, samo kad vide krv, a po gotovo onaj, komu na usta 
ide krv, jer zna, da to dolazi ili iz pluća ili iz želudca. 

Nu srećom nije uviek tako opasno. Može biti posljedica 
od nesgodna i neumjerena života ili se čovjek, koji je do sada 
bio vazda zdrav, tjelesno ili duševno previše naprezao, pa je 
onda pukla koja žilica u grkljanu ili plućima, pa zato se ne treba 
odmah preplašiti. Kod takova bolestnika ne će obično ni liečnik 
ništa opasnoga pronaći. 

Akoprem bacanje krvi često u skoro opet prođje, ne ću 
tim da reknem, da to treba uzeti na laku ruku, nego valja svaki 
put poslati po liečnika, koji će reći, kako se bolestnik vladati mora. 

Dok pako liečnik ne dodje, postupajte s bolestnikom ovako: 

Prije svega treba da je ovaj miran tjelesno i duševno, 
neka sjedi ili neka leži naslonjeno u postelji. Svaki napor tiela 
i duha i svako ganuće srca, kao što je strah, gnjev, srdžba itd. 
draži živce i pobudjuje radnju srca i zato treba sve ukloniti, 
što bi ga moglo razdražiti i uzrujati. 
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Krv može dolaziti iz želudca ili iz pluća. Lako je razpo- 
znati, da li krv iz pluća ili želudca dolazi. Ako kod krvotoka 
iz usta kašljemo, a krv je pjenasta i svjetlo-crvena, možemo 
znati, da iz pluća dolazi. Ako krv iz želudca dolazi, ne pjeni 
se, boja joj je tamna i ne kašljemo kod toga, osim ako krv 
na putu kroz vrat u gljot dodje. Kada krv iz želudca dolazi, 
onda mnogo više izbljujemo, jer se krv sabere u želudcu, a 
onda ju izbljujemo. Iz pluća dolazi krv uz kašalj i malo po malo. 

Ako ima leda pri ruci, dajte bolestniku svakih 5 minuta 
po jedan komadić, da ga proguta, a na prsa i srce metni te 
hladne obloge. Ako krv iz želudca dolazi, neka pije hladne vode, 
kojoj je primiešan ocat i kuhinjska sol; ako iz prsa dolazi, valja 
sveudilj metnuti na prsa hladne obloge, dok liecnik dodje. 

Kada udari krv na nos. 

Krv može udariti na nos, ako se tkogod povriedi po nosu 
bilo da se udari, bilo da padne na nos ili krv ide na nos 
sama od sebe. 

Kada slabu čovjeku jako ide krv na nos, ne treba ni časa 
počasiti, nego odmah gledati, da se krv zaustavi. Gđjekada to 
nije laka stvar. Prvo je pravilo mir i hladnoća. Bolestnik ne 
smije ništa raditi, ne smije se ni gibati, osobito gornjim tielom, 
ne smije biti na toplini i ne smije vrelo jesti ni piti. Bolestnik 
osobito neka se ne izhrče, kao što se obično čini, jer će to tje¬ 
rati krv napolje. Ako krv za koji čas od sebe ne stane, neka 
bolestnik oblaže čelo, zatiljak i nos hladnim oblozima, neka šmrka 
u nos hladnu vodu, kojoj je primiešano octa i kuhinjske soli, 
jer se tim žile stisnu, a krv prestane curiti. Ako krv iz đoljnjega 
diela nosa curi, često je već dosta nos čvrsto prstom pritisnuti, 
da prestane curiti. Ako uz sve to krv sveudilj curi, treba čim 
brže liečnika zvati, jer ovako može slab čovjek veoma mnogo 
krvi izgubiti i jako si naškoditi. 

Kada se tko opeče. 

Opržine diele se na tri razna stepena: 1. kad se čovjek 
tek olako opeče, da samo koža pocrveni; 2. kad poskoče po 
koži mjehurići, napunjeni žućkastom vodom, a 3. kad jaka 
vatra izprži i pokožicu i kožu, pa za njim podkožnu tkaninu i 
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sve mehke česti do kosti, a gdjekad i samu kost. Prema ovim 
stepenima ima da se udesi pomoć ljudska. 

Prije svega treba da uklonite sve, što pokriva ono mjesto, 
koje je oprženo. Kad se tkogod opeče olako, onda je dovoljno, 
da oprženo mjesto oblažete hladnim oblozima, možete si 
i tako pomoći, da na povriedjeno mjesto metnete smolnjaču ili 
mećavu od oljuštenih sirovih krumpira i da ove obloge obnav¬ 
ljate, čim se ugriju. Mogu se rane oblagati i listovima od kupusa, 
kelja, repe itd. 

Kad poskoče mjehuri, valja ih čuvati i održati. Mjehure 
valja prekidati, da ona žućkasta ili crvenkasta voda izcuri. Pre- 
kidat ih valja tankom iglom, te ne na vrhu* nego na dnu. Onda 
valja ranu kojim blagim sredstvom zaviti, da se mjehuri ne 
ozliede i zrak do njih doprieti ne može. Najbolje je sredstvo 
laneno ulje. 

Valja napraviti melem od jednakih dielova lanen o g a 
ulja i vode vapnenice. Taj melem namažite na čistu 
krpu i privijajte na ranu, a preko toga metni te čist povoj. 
Ovomu ulju valja primiešati kakove antiseptične tvari n. pr. 
nešto karbolne kiseline ili timola. 

Ako nam je skočila iskra na oko,< najbolje je metnuti 
hladne obloge. 

Kad se komu kost slomi. 

Kosti su čvrste, ali su i krhke; kad na njih utječe kakova 
sila iz vana, prelome se kao staklo ili porculan, često se čuje 
i osjeća kako pucaju. Da je kost slomljena, poznaje se po tom, 
da kost nije više upravna, jednaka, nego se na onom mjestu, 
gdje je slomljena, skrivila, pa je i kraća; da ozliedjenik osjeća 
žestoku bol i napokon da osjećate neko čagrtanje, kad jedan 
slomljeni kraj uz drugi malo mičete. 

Ako tko slomi kost, a liečnika nema s mjesta, mora se 
slomljeno udo brzo poviti, da slomljena ^kost ne probije kožu, te 
da uminu grozne boli. Gledajte da dobijete koju dasku, šindru, 
letvu, držalo od metle, kuhaču, štap, kišobran, suncobran, koru 
od drveta, komad plota itd.; iz svega ovoga možete načiniti 
podloge, koje ćete podstaviti vatom, flanelom, kudeljopa, sienom 
ili mahovinom, da budu mekše. Podloge možete pričvrstiti ma 
čim; možda ćete gdje naći povoja, džepnih marama, ručnika, 
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ubrusa, i t. d. Povriedjeno udo morate sasvim poviti u vatu, 
vunu, kudelju itđ., dok ga dvojica izpravljaju, pa onda privežite 
podloge s obiju strana. 

Ako se ranjenik tuži, da ga slomljena kost jako boli ili 
ako dugo traje, dok prispije liečnik, oblagajte mu povriedjeno 
udo hladnim oblozima preko zavoja. 

Kad se ranjenik prenaša, mora se veoma paziti, da je ozlie- 
djeno udo podpuno na miru. Liečnik, kojega morate odmah zvati, 
čim ste u mjesto došli, napravit će zavoj od sadre ili od drugog 
šta. Ovaj zavoj mora ostati tako dugo, dok god kost ne zaraste, 
a to biva za 4 do 6 nedjelja. 

Kost zaraste ovako: Na krajevima slomljene kosti naslaže 
se nova neka koštana tvar (kalus), koja će ih sliepiti, kao kad 
sliepite oba kraja slomljena pečatna voska. 

Nesvjestica. 

Ako se tko onesviesti, pa se u skoro, kao što biva kod 
manje nesvjestice, sam ne probudi, treba ga vodoravno položiti, 
te dovoljno poprskati hladnom vodom, zatim ga dobro pro- 
trti po koži komadom sukna, flanela, keficom itd. osobito noge, 
ruke, želudac i grudi. Onda mu podražite kožu octom ili ra¬ 
kijom, noge i ruke mu grij te čim toplim, a nos mu podražite 
sirćetom, kolonjskom vodom, burmutom, lukom itd. 

Onesviešćenu se ne smije ništa u usta uliti, dok nije k sebi 
došao, jer ove kapljevine mogle bi unići u dušnik, pa od toga 
bi se zagušio. Kada je onesviešćeni k sebi došao, dajte mu 
piti jake crne kave, jaka vina, vinsku juhu, rakije itd. Od 
jakoga pića krv življe obtječe tielom, a osobito potiče srce i 
pluća, i tako će ova udisati sve više zdravoga kisika i osvježiti 
mozak i tielo. 


jKada se tlco otruje. 

Mnogo o tom ovisi, da li se je otrovao mineralnim 
otrovom ili biljevnim otrovom. Najstrašnije je, kada 
se tko otruje mineralnim otrovom. 

Ako se čovjeku, koji je do sada bio zdrav, iza kakova jela 
ili pića na jedan put smuči, ako bljuje, ako ga grčevi spopadnu, 
osjeća bol, onesvješćuje se itd., pa tako iznenada oboli i umre, 
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onda je velika sumnja, da je u ovom jelu ili pilu bilo nešto 
škodljiva i ubitačna, da je bilo otrova. 

Kada takova nesreća koga snadje, najvažnije je doznati, 
kakav je otrov. 

Ovo nije uviek lako saznati običnim ljudima, jer i naučeni 
ljudi imađu kadkada muke i velikoga truda, dok to dokuče. Nu 
kada se zna, kakav otrov je tko uzeo, valja postupati ovako: 
Ako je tko uzeo kakovu kiselinu, pa se njom otrovao (sum¬ 
pornu, solnu, karbolnu kiselinu itd.), mora uzeti razriedjena 
1 u ž i v a — kao što je sapunica, vapnenjača, kojih ima brzo pri 
ruci —, tim se preprieči djelovanje kiseline. 

Ako se je obratno tko otrovao luživom — lužnom 
soli — neka uzme neškodljive kiseline, kao što su ocat, 
citrunov sok itd. 

Ako se je tko otrovao jedkim tvarima (kao stoje 
bakar, tutija, živa, nišador, fosfor itd.), neka uzme mlieka, vode 
s bjelanjkom ili kakovu sluznu tekućinu. 

Kod svih ovih otrova, kao i kod ljutih biljevnih otrova (kao 
što su strjchnin, opium, morphium, bunika, velebilje, beladona 
itd.), treba, uz gore navedeno postupanje, osobito na to gledati, da 
bolestnik bljuje. Valja prst porinuti u grkljan, želudac čvrsto 
trljati i tiskati ili dati mu, da popije nekoliko šalica tople vode. 

Svakako treba umah po liečnika poslati, a ujedno i u 
ljekarnu po kakovo sredstvo (uztuk) proti otrovu. 


Fomoć kod padavice. 

Padavicu zove naš narod i „veliku bolest", i zaista je to 
velika bolest. Strahota je vidjeti takova mučenika, a tko ga 
jednom gledao, sjeća ga se, dok je živ. 

Ali baš radi te strahote grieše ljudi. Obično se misli, da 
to nije kao druga bolest, nego nešto tajnije i strašnije, neka 
vrst prokletstva i Božje kazni. S toga će i svaki pobjeći od 
takova bolestnika i napustiti ga, da bude od njega što mu drago. 
Osamljen jadnik izložen je onda tolikoj pogibelji, da baš do 
sreće stoji, hoće li glavu iznieti. 

Koliko je nerazborito strašiti se od bolesti čovječje, toliko 
je gadno, kad sviestan čovjek ne će da pomogne, gdje je pomoć 
najpreča. Prazna strava nije dakle na mjestu, kad se čovjek 

Lobmayer: Čovjek i njegovo zdravlje 12 
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s dušom bori. Tu valja svladati sebe drugomu za ljubav i 
djelom pokazati, da osjećamo i žalimo. 

Padavica snadje čovjeka ponajviše iznenada, ali obično 
ćuti bolestnik nekoliko časova prije i sam, da će ga svaliti. 

Obično čovjek, kada ga padavica svali, zavikne, nu ima i 
jedna vrst padavice, gdje ne zavikne, — te se onda sruši na 
zemlju natražke ili na stranu, veoma riedko na lice. Ovakova 
onesviešćena lome i kidaju najužasniji grčevi na udima i trupu. 
Lice bliedo ili modro nakrivi se, oko se ukoči ili se žestoko 
okreće; na usta izlazi pjena, zubi cvokoću, prsti se prignu i stisnu. 

Ako nadjete takova nesretnika, odriešite mu najprije sve, što 
je okolo njega stegnuto, primjerice pojas, suknje, remen itd. i namje¬ 
stite ga, kako se ne će ozliediti. Najbolje je smjestiti ga u mehku po¬ 
stelju, položiti ga na travu ili slamu i gledati, da ne legne na usta. 

Kada ste ga smjestili, pustite ga na miru, da grčevi od 
sebe popuste. Mi ih ne možemo svladati nikakvim sredstvom i 
svaki krivo sudi, koji drži, da će grčevi stati, ako n. pr. bo- 
lestniku opučimo palac, otvorimo šaku, opružimo ili savijemo 
ruku ili nogu ili pritiskujemo na vratne žile itd. Nama treba 
samo gledati, da se bolestnik ne ozliedi. Treba mu očistiti usta 
od pjene i metnuti mu med zube kakovo platnom omotano drvce 
ili držalo od žlice ili uvijen rubac ili što slična, da ne pregrize 
zubima jezik. — Ako nahrupi krv u mozag, valja da mu glavu 
hladite mrzlom vodom, da mu privijate obloge, da ga polievate 
po glavi i po vratu. Kada je tomu vrieme, vidi se po bolestniku. 
Lice mu pomodri i naduhne, žile po vratu i čelu nabreknu, a 
kadkada podje i krv, bilo na nos, bilo na usta. Kad pobliedi i 
ohladni, treba da ga tarete toplim flanelom i da ga zalažete 
vinom, rumom ili toplom juhom. Kad dodje k sebi, valja ga 
očistiti od svega gada, dajte mu čašu vode i pustite ga, da se 
prospi. Kad se odmorio, dajte mu laka jela i dobro vino. 

Oko takova bolestnika ne treba da se skupe žene i djeca 
i druga bezposlena čeljad. Tko nema posla, neka se ukloni, jer 
gdjekoji ljudi slabih živaca, naročito žene i djeca, mogu od sa¬ 
moga gledanja strašnih takovih muka takodjer pasti u grčeve. 

Obumrlost (zamrlost). 

Kada se tko onesviesti. te ne osjeća ništa više, ako ga 
čim god pođražiš, kada više ne diše, kada je u obće nestalo 
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svakoga znaka, da u takovu nevoljniku ima još života, ali niti 
se opažaju mrtvačke pjege, niti kakav zadah, onda se kaže, da 
je takav čovjek obumro ili da je prividno mrtav, jer se ne vidi 

na njem ni da je živ, niti da je mrtav. 

Ovakova opasnost može snaći čovjeka, koji se gušio, pri¬ 
mjerice u pokvarenu zraku, koji se davio u vodi, koji je obješen 
ili koga su nasilno gušili uzicom, jastucima ili čim drugim, ili koga 
je iznenada zatrpala zemlja, snieg, ugljen itd. Može nadalje 
obumrieti i onaj, koji se prekomjerno opio ili otrovao, koji se 
je smrzo ili ga je oborila munja. I onda može čovjek u ova- 

kovom stanju biti, kada je mnogo krvi izgubio ili kada mu se 

je mozak jako uzdrmao. 

U takovu slučaju valja upotrebiti sva moguća sredstva, 
što ih kod nesvjestice napomenusmo, da osviestimo takova ne¬ 
voljnika i to strpljivo i u z t r aj n o. Prodje li dosta vremena, 
a vi ga još nikako ne mogoste osvjestiti, onda je znak, da mu 
život visi još o jednom koncu, a taj konac valja da mu spasi život. 

Kada vam se dakle desi takav slučaj, te pred vama leži 
čovjek, koji se ne miče i ne diše više, pa leži kao mrtav, onda 
se morate prije svega uvjeriti, da li još ima života u njem. 

Prije svega prislonite uho na lievu doljnju stranu prsa, pa 
ako čujete glasove kao tiktak žepne ure, koji dolaze od ku¬ 
canja srca, znajte, da još ima života u njem. Ali ako i ne 
čujete, da srce kuca, nemojte ni onda misliti, da je mrtav. 
Težko je kadkada i samomu liečniku reći, kad je srce pre¬ 
stalo kucati, a kamo li neuku. 

I na drugi način možete se uvjeriti, da li još ima života 
u takovu nesretniku: ako mu naime držite zrcalo pred usta i 
nos. Ako obumrli ma najmanje još diše, orosit će se zrcalo od 
izđahnute vodene pare. 

Ako se prst čvrsto sveže, pa se zacrveni ili pomodri. znak 
je, da krv još kola tielom, i ako pečatnim voskom kapnemo na 
tielo obumrloga, a mjesto se zacrveni ili pače mali se mjehur 
uzdigne, znak je, da još živi nesretnik. 

Ako ste do sada upotrebili sve: polievali ga hladnom 
vodom, trli ga kefama ili flanelom, dražili mu kožu svačim, i 
ništa ne pomaže, tada vam ostaje samo još jedan način, da ga 
oživite, a to je: 
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Vještcičlco disanje . 

Ima dva načina vještačkog disanja. Prvo po Marshal-Hall-u 
upotrebljuje se ponajviše kod utopljenika. Po Marshal-Hall-u 
postupa se ovako: Okrenite utopljenika na trbuh, pod grudi 
mu metnite savijenu poveću maramu ili umotane haljine ili što 
takova slična, a jednu ruku mu savite pod čelo. Jedan od po¬ 
moćnika podupire glavu i ruke, a drugi pomaže kod nogu. Dok 
je utopljenik tako položen potrbuške, pritisnite mu šakom ledja 
izmedju lopatica štogod bolje možete, da se iz gradišta* iz tjera 
zrak, a ujedno i voda, mulj, piesak itd. (si. 42.). 



SI. 42. Vještačko disanje po Marshall-Hall-u. 

Onda obrnite tielo obumrloga oprezno na stranu i to na 
onu, na kojoj ste mu savili ruku pod čelo, i onda ga opet brzo 
obrnite na trbuh, kao kad biste htjeli koga kotrljati, i tako ga 
obraćajte čas na jednu čas na drugu stranu jedno 15 puta u 
minuti (brojeći polagano do 4). Na koju ga stranu okrećete, 
s te mu strane savijte ruku pod čelo, da vam ruka ne smeta 
i da je ne prignječite ili izčašite. 

Težina tiela iztisne zrak iz prsišta, kad je tielo položeno 
potrbuške, a u položaju naledjaške šire se opet elastična prsa i 
usisaju zrak. 

Ovaj način vještačkog disanja osobito je dobro upotrebiti 
kod utopljenika, jer se ovako voda, mulj, piesak itd. odstrani. 
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Ako poslije 5 minuta obumrli ne počne disati, valja prieći 
na način po Silvestru; ovaj način mnogo energičnije dje¬ 
luje na prsište, nego onaj po Marshal-Hall-u, i mnogo više 
zraka dovodi u disala, a veoma dobar je takođjer s toga, jer način 
po Silvestru može jedan čovjek izvesti, đočim za onaj treba 
jedan do dva pomagača. 

Način po Silvestru izvađja se ovako: 

Položite obumrloga naledjaške, pa ako je ikako moguće, 
kosimice, da mu je gornji dio tiela viši od dolnjega. Pod¬ 
metnite mu pod glavu i ledja složene ha¬ 
ljine ili što takova. Stanite tad utopljeniku 
čelo glave, poprimite mu obje ruke do la¬ 
kata, pa mu ih potegnite lako ali čvrsto 



SI. 43. Vještačko disanje po Silvestru. I. Udisanje. 


iznad glave i držite ih tako izpružene 2 sekunde. Time se prsište 
širi, a zrak ulazi u pluća (si. 43.). 

Zatim spustite istim putem nesretniku ruke uz grudi, pa 
pritisnite čvrsto prsa sa obje strane opet 2 sekunde (si. 44.). 
dime se zrak opet iztisne iz pluća. 

.Na taj način dižite i spuštajte mu ruke i pritisnite mu 
prsa jedno 15 puta u minuti, pa činite to sve dotle pažljivo i 
uztrajno, dok god ne opazite, cla je uslied toga počeo utopljenik 
sam disati. Obično se prvi udisaj opazi time, da se lice naglo 
promieni, bliedo se zarumeni, a rumeno probliedi. 
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Ako su pri ruci clva pomagača, treba jedan da stane 
utopljeniku s jedne, drugi s druge strane,, svaki neka poprimi 
jednu ruku i na zapovied 1, 2, 3, 4 vršit će svaki iste pokrete. 

Vještačko disanje može se i ovako izvoditi: 

Do pojasa gol i od svih veza oslobodjen položi se obu- 
mrli ledjaške na pod, na poplun, dušek itd., a podigne se u 
krstima, pođmetnimo mu tu kakav svežanj. Izvuci mu iz usta 
jezik i predaj kojem pomagaču, da ga drži (da ne klizne, zavij 
ga u rubac). U nevolji može se jezik vrbcom obaviti i za dol- 
nju čeljust pričvrstiti, da se ne bi natrag vratio i pristup ka 



SI. 44. Vještačko disanje po Silvestru. II. Izđisanje. 

grlu zatisnuo. Onda klekni u razkorak nad bedra obumrlomu i 
pritiskuj rukama opruženih a sastavljenih prstiju pljoštimice 
izpod i kraj sisa polako, ali ipak punom snagom, dolnja rebra 
prema hrbtenjači i nešto malo prema glavi, tako, da se čuje, 
kako zrak iz pluća izlazi. Taj pritisak, koji treba da zamieni 
izđisanje, održava se za 2—3 sekunde. On još jače djeluje, ako 
se ođupreš laktovima o svoja bedra, a gornje tielo napried 
nagneš (si. 45.). Odmah zatim izpravi se; pritisnuta prsa 
nesretnika se razšire i opet, čim pritiska nestane, i time iza- 
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zoveš plina, da se i ona (kao pri prirodnom udisanju) prima¬ 
njem zraka razšire (si. 46.). Poslije 2—3 sekunde ponovi to 



SI. 45. Vještačko disanje. I. Izđisanje. 


isto i opet, a ponavljaj 10—12 puta u minuti, dotle, dok se 
pokreti disanja bez pripomoći prirodnim načinom i opet ne 
jave ili dok se po stručnom mnienju ne pokaže, da je doista 
nastupila smrt, — da dakle nema pomoći. 



SI. 46. Vještačko disanje. II. Udisanje. 


Kad obumrli već sam počne disati, uslieđ ma kojega od 
ova dva načina, valja nastojati, da se povrati obtjecanje krvi 
i tjelesna toplota. 
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Umotavajte tielo u suhe tople pokrivače i dobro ga iztr- 
Ijajte, od ozdol gore prama srcu. Onda ga metnite u toplu 
postelju, pokrijte ga ugrijanim maramama, metnite mu vrčeve 
s vrućom vodom ili ugrijane u krpe umotane cigle na noge i 
ruke i oko cieloga tiela. 

||Kada se napokon život već 11 a toliko povratio, da stradalac 
može opet gutati, onda mu možete davati nešto ruskoga čaja, 
crne kave, toploga vina itd.; nu kod toga valja veoma oprezno 
postupati, i s početka dati bolestniku samo pol žličice tople 
vode, a istom kad smo se uvjerili, da i sbilja gutati može, 
drugo šta, jer bi inače mogla kapljevina prieći u disala, a bo- 
lestnik bi se zagušio. 


Kada se tko oijesi. 

Treba odmah prerezati uže oko vrata i paziti, da nesretnik 
ne padne 11 a zemlju, a onda postupati, kako smo napomenuli 
kod vještačkog disanja. 

Kada se tko utopi. 

Mnogi grieše veoma tim, što utopljenika primaju za noge, 
te ga ovako dignu u vis, da mu tobože voda izcuri iz pluća; to 
ne valja, jer ovako radeći može nesretniku lako žila pući u glavi. 

Utopljeniku valja svući mokre haljine, te ga zamotati u 
suhe, tople marame, usta i nos mu treba očistiti od mulja, a 
nos mu podražiti nečim oštrim. Ako to ne pomaže, treba iz¬ 
vesti vještačko disanje. 

Kada se tko uguši. 

Ugušiti se može čovjek svakojako: može ga zemlja zasi¬ 
pati, može se u ugljenoj pari, u svietlećem plinu ili u drugim 
škodljivim parama ugušiti. 

Svakiput, kad naidjete na ugušena čovjeka, iznesite ga 
odmah na svježi zrak i postupajte s njim kao s obumrlim 
(vještačko disanje). 



KAZALO. 

(Brojevi naznačuju stranu knjige.) 


Alveola, 12. 

Aorta, 27. 

Arak, 114. 

Arterija plućna, 27. 

Atlas (glavonoša), 13. 

Bedro, 16. 

Bezsan, 140. 

Biline u stanu, 63. 

Bilinska hraniva, 91. 

Bilo, 30. 

Biona (mrena), 40. 

Bjelanjak, 81. 

Bjelanjčevina, 66. 

Bjeločiea tvrda (sclerotica), 38. 
Bob, 95. 

Boginje, 171. 

Boje u stanu, 130. 

Bolest, 162, 172. 

Bolesti priljepcive, 163. 
Bolestnieka soba, 165 
Bradavice pipulje, 43. 

Brašno, 91. 

Bubnjić (u uhu), 40. 

Bubrezi, 24. 

Caklovina na zubu, 12. 

Chignon, 151. 

Cievi suzne, 42; — vlasatice, 27. 
Cipele, 135. 


Cognac, 114, 115. 

Crieva, 22. 

Crievo debelo, 22; — sliepo, 22: — 
stražnje, 22; — tanko, 22; — tašto, 
22; — zavoj no, 22. 

Ćudoredna savršenost, 160. 
ćutila, 36. 

Ćahurice, 31. 
čaj, 108. 

Čašica (na koljenu), 16. 
češnjak, 100. 
čeona šupljina, 41. 
čišćenje zraka u stanu, 62. 
čizme, 135. 
čmar, 22. 
čokolada, 109. 

Dalak, 24. 

Dalekovidi, 153. 

Desinfekcija, 167. 

Disaći sustav, 31. 

Disanje, 32, 53; — vještačko, 180. 
Disanja pravila, 64. 

Doba opadanja, 47; — nezrelosti, 46; 

— zrelosti, 47. 

Doručak, 70. 

Duhan, 157. 

Duša, 160. 
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Dušik (u zraku), 54. 

Dušnik, 31. 

Dušnice (bronehus), 31. 

Dvanaestnik, 22. 

Dvokoliee (bycicle), 145. 

DvorUja bolestnika, 165. 

Eustachijeva trubljica, 40. 

Gimnastika, 144. 

Gjumber, 100. 

Glad, 73. 

Glas, 31. 

Glasilna pukotina, 31. 

Glasilnice, 31. , 

Glavonoša (atlas), 13. 

Glieerin, 99. 

Gljiste, 92. 

Gljive, 97; gljivice, 163. 

Glykogen, 99. 

Goljen, 16; goljenica, 16. 

Govor, 31. 

Gradivo stana, 119. 

Grana na stopalu, 16. 

Grašak, 95. 

Griz (ehymus), 25. 

Grkljan, 31. 

Gršcano hrušće, 33. 

Grudište, 14. 

Gumi 99. 

Guša, 31. 

Gut, 21. 

Hidrati ugljeni, 66. 

Higrometar, 56. 

Hlapat srca, 30. 

Hrana, 65; — kakvu treba jesti, 65; 

— mješovita, 68. 

Hrane, koliko treba, 73. 

Hraniva bilinska, 91; — životinjska, 80. 
Hraniva vriednost živeža, 68. 
Hrbtenica, 13. 

Hrbtenjača, 35. 

Hrskavice, 9. 

Hrušće gršcano, 33. 

Izbica tamna (camera obscura), 39. 
Izdisanje, 53. 

I z vor-voda, 103. 


Jaja, 90. 

Jabučica, 31. 

Januš sladki, 100. 

Jetra, 24. 

Jednjak, 21. 

Jela, koja hrane, 66. 

Jezik, 19, 42. 

Juha mesna, 81. 

Kakao, 109. 

Kamen slinovni, 150. 

Kapalice bubrežne, 31. 

Karbolna otopina, 169. 

Kava, 105. 

Kefir-mlieko, 88. 

Kis ugljični (u stanu), 58. 

Kiselina ugljična (u zraku), 54. 

Kisik, 54. 

Kladivac, 40. 

Klietka srca, 27. 

Klijevina, 66. 

Klinčac, 100. 

Klinčana šupljina, 42. 

Kofein, 106. 

Komorač, 100. 

Korica sladka, 100. 

Korun, 96. 

Kosa, 151. 

Kost grudnica, 14; — ključica 15; — 
krstača, 14; — lopatica, 15; — tr¬ 
tica, 14; — kad se slomi, 175. 
Kosti, 8; — dolnje čeljustniee, 12: — 

— gornje čeljustniee, 12; — čeonice r 
9; — na glavi, 9; — nosne, 12; 

— obrazne, 12; — nožne, 15; — 
ručne, 15; — sljepočnice, 11; — 
tjemenice, 13; — trupa, 13; — 
udova, 14; — zatiljače, 9. 

Kostur, 8. 

Kosturni sustav, 8. 

Koštana srč, 9. 

Koža našega tiela, 43, 146. 

Kralježei bočni, 14; — grudni, 14: — 
vratni, 13. 

Kratkovidnost, 153. 

Kretanje tiela, 143. 

Krevet, 142. 

Krv, 29; — arterialna, 57; — venozna, 
57; — kad udari na nos, 174. 
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Krvice (vene), 27. 

Krvna tjelešca, 29. 

Krvocievni sustav, 26 
Krvotok, 173; — izvanjski, 173; — 
nutarnji, 173. 

Kruh, 92. 

Krumpir, 96. 

Kucavice, 27. 

Kuhinja, 80. 

Kuk, 15. 

Kumin, 100. 

Kupelj, 148; — hladna, 148; — mlaka, 
148; — morska, 149; — mrzla, 
148; — parna, 149; — topla i 
vruća, 149. 

Kurje oči, 136. 

Labirint, 40. 

Landrica, 22. 

Leća očna, 39; — ušna, 40. 

Leća, 95. 

Ležak-pivo, 112. 

Lice, 12. 

Liebigov mesni ekstrakt, 82. 

Lienost, 49. 

Likeri, 114. 

Listnjača, 16. 

Ljepivo, 91. 

Lovorika, 100. 

Loženje stana, 62. 

Ložnica, 123. 

Lubanja, 9. 

Luk, 100. 

Maramica trbušna, 22. 

Maraschino, 114. 

Maslac, 87, 89. 

Mast, 82. 

Maz ušna, 40. 

Med, 100. 

Mekinje, 93. 

Mesni prašak, 82. 

Meso, 80; — ljušturnjača, 86; — pe¬ 
čeno, 83* — ptica, 85; — riba i 
dvoživaca, 85; — sisavaca, 84. 
Mesna juha, 81. 

Mezga (lymphe), 26. 

Mirodije, 100. 

Mišice, 16. 


Mišični sustav, 16. 

Mjehur mokraćni, 31; — žučni, 24. 
Mjehurčići plućni, 32. 

Mjesto i položaj stana, 117. 

Mlieč (chylus), 25. 

Mlieko, 86. 

Močila, 31. 

Mokraćnjaci, 31. 

Mokraćni mjehur, 31. 

Mozak, 35; — mali, 35; — veliki, 
35. 

Mrežnica, 39. 

Muškat, 100. 

Muštarda, 100. 


Nadlaktica, 15. 

Nakapnice bubrežne, 31. 

Nakovanj ušni, 40. 

Nebce meko, 19; — tvrdo, 19. 
Nesvjestica, 176. 

Nikotin, 157. 

Njegovanje duha, 158; — ćutila, 152; 
— kose, 151; — mišica, 143; — 
nokata, 152; — zdravlja, 48; — 
zubi, 149. 

Njuh, 41, 157. 

Nokti, 45. 

Nos, 41. 

Nosna sluz, 41. 

Nozdrve, 41. 


Objesi, kada se tko, 184. 

Obrve, 39. 

Obraz, 16. 

Obtok krvi, 29; — mali, 30; — ve 
liki, 30. 

Obumrlost, 178. 

Ocat, 100. 

Očna bol (egipatska), 153; — maz, 
39; — spojnica, 39. 

Odielo, 131; — škodljivo, 135; — va¬ 
ljano, 132. 

Odiela čistoća, 137. 

Oko, 38, 152. 

Okus, 43, 157. 

Opeklina, 174. 

Opip, 43, 158. 

Opornjak, 22. 
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Organi sastavljeni, 8; — za gibanje, 
8; — za hranitbu, 19; — za osje¬ 
ćanje, 34. 

Osrđaćje, 26. 

Otopina karbolna, 169; — sublimatna, 

170. 

Otrovanje, 176. 

Ozon, 55. 


Promaliivanje stana, 62. 
Pretilost, 74. 

Priljepčive bolesti, 163. 
Prsište, 34. 

Prsti, 15, 16. 

Ptialin, 24. 

Pure, 95. 

Pužiće usne. 40. 


Pada vica, 177. 

Papar, 100. 

Paprika, 100. 

Para vodena, 54. 

Pasulj, 95. 

Peć od kaljeva, 129; — željezna, 129. 
Pepsin, 72. 

Perje u postelji, 142. 

Pešćaj, 15. 

Pića, 101. 

Pipuljci, 43. 

Pipulje, 43; — bradavice, 43. 

Pivo, 111. 

Pleme amerikansko, 6; — etiopsko, 6; 
— kavkazko, 4; — malajsko, 6; — 
mongolsko, 6. 

Plesanje, 145. 

Plivanje, 145. 

Pluća, 32. 

Plućni mjehurčići, 32. 

Pljuvačka, 23, 72. 

Podlaktica, 15. 

Podrumi, 122. 

Podusmina, 44. 

Pohranjivanje živeža, 115. 

Pokostnica, 9. 

Položaj stana, 117. 

Pori, 45. 

Posteljina, 142. 

Pošast, 163. 

Pousma, 44. 

Povrće, 95. 

Prah (u stanu), 125. 

Prašina (u zraku), 55. 

Pridvorak srca, 27. 

Pridvorje ušno, 40. 

Probava, 72. 

Probavljivost, 70. 

Probavni sustav, 19. 

Prohod (tiela), 19. 


Rakija, 113. 

Rame, 15. 

Razkužba, 167. 

Razum, 159. 

Resica, 19. 

I Resnica usna, 40. 
i Respirator, 64. 

! Rožnica (cornea), 38. 

Rublje, 147. 

Ručak, 70. 

Ruka, 15. 

San, 139. 

Santonin, 92. 

Savršenost ćudoredna, 160. 

Sglobovi. 9. 

Sir, 87, 89. 

Sirutka, 86. 

Sjetilo životno, 43. 

Skorup, 86. 

Slador, 99; — trskov, 99. 

Slezena, 24. 

Slih usni, 40. 

Slina, 23. 

I Slinovni kamen, 150. 

Slinovnica trbušna, 24. 

Slinovnice dolnjo-ćeljustne, 24; — pod- 
jezićne, 24. 

Sluh, 40. 

Sluhovnica vanjska, 40. 

Sluz nosna, 41. 

Soba bolestnićka, 165; — dječja, 123; 

— spavaća, 141. 

Soeivo, 95. 

Sol, 100. 

Soli rudne, 65. 

Solanin, 97. 

Soxhletov aparat, 88. 

Srce, 26. 

Src koštana, 9. 
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Staklovina zubna, 39. 

Stan, 116; — kako da se gradi, 122. 
Stana boje, 130; — gradivo, 119; — 
loženje, 62; — mjesto i položaj, 117 ; 

— promahivanje, 62; — suhota, 120; 

— svj etlo, 124;—tlo, 118; — toplina, 
128; — zidovi, 126;— zrak, 125. 

Stanice, 8. 

Stanična tkanina, 8. 

Stanovanje u podrumu, 123. 

Stepke, 87. 

Steznici ženski, 135. 

Stopalo, 16. 

Sublimatna otopina, 170. 

Suhota stana, 120. 

Surogati kave, 108. 

Sustav kosturni, 8; — krvocievni, 26; 

— mišićni, 16; — probavni, 19. 
Suze, 39. 

Suzne eievi, 42. 

Stremen, 40. 

Svjetlo stana, 124. 

Svodnice ušne, 40. 

Svez čeoni, 11; — vjenčasti, 11; — 
zatiljaČni, 12. 

Šafran, 100. 

Šarenica (iris), 38. 

Škrob, 66, 91, 99. 

Šupljina Čeona, 41; — gornje Čeljust- 
nice, 42; — klinčana, 42; — ustna, 
19; — u zubu, 12. 

Tek, 76. 

Tielo čovječje, 7. 

Tla upliv na zrak, 63. 

Tlo stana, 118. 

Toplina u stanu, 128. 

Trbušna maramica, 22. 

Trakavica, 83. 

Trakom, 153. 

Trepavice, 39. 

Trusi, 163. 

Tvari, od kojih postaje krv, 66; — 
bezdušične, 66; — mastne, 65. 


Udisanje, 53. 
Ugljeni hidrati, 66. 


Ugljična kiselina (u zraku), 54. 
Ugljični kis (u stanu), 58. 

Ugušenje, 184. 

Uho, 40, 155; — srednje, 40; — 
vanjsko, 40. 

Upliv tla na zrak, 63. 

Upojniee žile, 25, 29. 

Urda, 89. 

Usma, 44. 

Usta, 19. 

Ustna šupljina, 19. 

Uška, 40. 

Ušna maz, 40; — resnica, 40. 

Ušne pužiće, 40; — svodnice, 40. 
Ušno pridvorje, 40. 

Utopi, kada se tko, 184. 

Vanilija, 100. 

Varivo, 94. 

Vedje, 39. 

Vene (krvice), 27. 

Ventilacija, 133. 

Večera, 70. 

Vid, 38. 

Viek čovječji, 46. 

Vino, 109. 

Vlasatice eievi, 27. 

Vlasi, 45. 

Vlasice (trihine), 83. 

Voće, 98; — suho, 98. 

Voda, 101; — mekana 102; —tvrda, 
102; — zdenčanica, 103. 

Vode kisele, 105; — mineralne, 102. 
Volja, 159. 

Vratarnik, 21. 

Vrhnje, 86. 

Water-eloset, 128. 

Zahodi u kući, 126. 

Zamrlost, 178. 

Zanožje, 16. 

Zapešće, 15. 

Zdenčaniea-voda, 103. 

Zdjelica (na nogi), 15. 

Zdravlje, 162. 

Zemlje, 65. 

Zidovi stana, 126. 

Zjenica, 39. 
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Zliežda prsna (thyraus), 32; — suzna, 39. 

Zliežde za izlučivanje, 24; — za odlu¬ 
čivanje, 23; — loj niče, 45; — šti- 
tulje, 31: — ustne slinovnice, 23; 
— znoj niče, 45. 

Znoj, 45. 

Zračne sastojine, 54. 

Zrak u stanu, 57, 124. 

Zraka čišćenje (u stanu), 62; — sa¬ 
stojine, 54. 

Zub-kutnjak, 12; — očnjak, 13; — 
sjekutić, 12. 

Zubi, 12; — mliećni, 13. 

Zubna caklovina, 12; — klica, 12; — 
šupljina, 12. 

Zubni cement, 12. 

Zubovina, 12. 

Zvuk, 31. 

Žabica (zliežda), 19. 

Ždrielo, 19. 


Žedja, 73. 

Želudac, 21. 

Želudaćni sok, 22. 

Želudačno ušće, 21. 

Žesta od drva, 59. 

Žile krvne, 26; — mezgovne, 29; — 
mliecne, 26; — upojnice, 25, 29. 
Žiljnica (cborioidea), 38. 

Žito, 91. 

Živac njušni, 41. 

Živci okusni, 43; — opipni, 43; — 
pokretni, 36; — sj etilni, 36. 

Živčani sustav, 34; — periferieni, 35: 

— središnji, 35. 

Živćevlje, 37. 

Živež, kako se pohranjuje, 115. 

Živeža hraniva vriednost, 68. 
Životinjska hraniva, 80. 

Žuć, 24. 

Žučni mjehur, 24. 

Žuljevi, 44. 




























